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Družina nas oblikuje na edinstven način. Je najpomembnejši prostor, v katerem se 
razvijamo (Kompan Erzar 2006a, 15), in prvi prostor, kjer se srečamo s čustvi in 
izkusimo empatijo. Zgodnje izkušnje, ki smo jih imeli z našimi starši oz. skrbniki, se 
zapišejo globoko nezavedno v nas, gradijo naše čutenje, vedenje in mišljenje ter nas 
spremljajo celo življenje (Simonič 2010, 162; 2014, 67–69). Ponavljajoči se vzorci 
odnosov iz otroštva izhajajo iz temeljne potrebe po povezanosti in pripadnosti, saj nam 
predstavljajo domačnost in varnost (Gostečnik 2010, 315). 
V šestdesetih letih prejšnjega stoletja je John Bowlby razvil in utemeljil teorijo 
navezanosti. Teorija je temeljila na tem, da ima čustvena navezanost v družini 
pomembno vlogo pri posameznikovem čustvenem, osebnostnem in intelektualnem 
razvoju (Poljanec 2015, 20; Erzar in Kompan Erzar 2011, 27). Tako razumevanje 
navezanosti in odnosov je dalo nov pogled prejšnjemu dojemanju odnosa, ko odnos sam 
po sebi ni obstajal in ko je razumevanje temeljilo na zadovoljevanju nagonskih potreb 
(Gostečnik 2006, 218–219). Teorija navezanosti danes predstavlja pomemben okvir za 
raziskovanje in razumevanje psihološkega razvoja, vključno s psihološkimi procesi, kot 
sta regulacija čustev in empatija (Troyer in Greitemeyer 2017, 198). 
Zgodnji odnosi, ki jih ima otrok s svojimi starši, gradijo psihično strukturo. S starši, še 
posebej pa z mamo, doživlja otrok spekter čustvenih stanj, ki mu jih mati v sprejemljivi 
obliki vrača, s tem pa utrjuje model regulacije (Gostečnik 2012, 197). Otrok v zgodnjem 
otroštvu ne zna rokovati s čustvenimi stanji. Starši mu pri tem pomagajo in delujejo kot 
regulatorji čustvenih stanj, otrok pa prek njih dobi model čustvenega reguliranja, ki ga 
uporablja kasneje v življenju. Za otroka in njegov razvoj je bistvenega pomena, da ima 
izkušnjo uravnavanja čustev (Siegel 2001, 73). 
Ko govorimo o čustvih, pa se z njimi trdno prepleta sposobnost empatije. Mnogokrat 
samoumevna, a v medosebnih odnosih kraljeva pot k razumevanju drugega (O'Hara 
1997, 295–296), kar je v današnjem svetu izjemnega pomena. Empatija in čustva nas 
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vodijo in igrajo v naših življenjih pomembno vlogo, saj nas usmerjajo v odločitvah in 
pomembno prispevajo h kakovosti življenja (Troyer in Greitemeyer 2017, 198). 
Stik z empatijo okusimo že v zgodnjem otroštvu, ko se tudi v možganskih strukturah 
vzpostavljajo prve povezave, ki so odgovorne zanjo. Te povezave, ki nas delajo 
empatične skozi življenje, pa se vzpostavljajo ob skrbnih, ljubečih, empatičnih in 
odzivnih starših (Komar Erzar 2001, 92). Kljub temu da je otroštvo najbolj ranljivo 
obdobje in kjer se na podlagi medosebnih izkušenj vzpostavljajo povezave v možganih, 
ki so odgovorne za naše čutenje in z njo povezano empatijo, pa imamo kasneje v 
življenju priložnost to spremeniti (Siegel 2001, 73). 
V magistrskem delu se sprašujemo, kako pomembni so zgodnji odnosi v povezavi s 
čustvenim procesiranjem in empatijo. V teoretičnem delu se osredotočimo na pregled 
literature in raziskav s področja čustev, empatije in odnosov v družini. V raziskovalnem 
delu nas zanima, kako se povezujejo čustveno procesiranje, natančneje čustvena 
izraznost, presojanje in stabilnost s stopnjo empatije. Prav tako nas zanima, kako se 
povezujeta empatija in čustveno procesiranje s pozitivnimi in negativnimi čustveno-
kognitivnimi razsežnostmi odnosa s starši. Tu govorimo o stopnji medsebojnega 




Čustva dajejo našemu življenju smisel in polnost ter imajo v našem življenju 
pomembno vlogo. Usmerjajo nas in motivirajo, prispevajo h kakovosti medosebnih 
odnosov in h kakovosti življenja nasploh. Spremljajo nas celo življenje, v različnih 
oblikah in intenzitetah. Brez čustev bi bilo naše življenje prazno, brezmiselno in 
monotono (Musek in Pečjak 2001, 67). 
1.1 Opredelitev čustev  
Zaradi spremenljive narave in različnih komponent in procesov čustev je opredelitev le-
teh zelo zahtevna. Pri definiciji čustev in čustvenega procesiranja je treba upoštevati 
psihološke, biološke in sociološke dejavnike. Čustva združujejo kognitivne, 
motivacijske, adaptacijske in fiziološke procese. So psiho-bio-socialni konstrukt, saj 
predstavljajo subjektiven in intimen pomen dogodkov, ki jih doživlja posameznik v 
socialnem življenju (Kovačev 2004, 18). 
Čustva so plod evolucijske prilagoditve in prispevajo k našemu funkcioniranju v 
medosebnih odnosih in v odnosih s sabo (Gašperlin 2016, 21). Čustveni procesi so se v 
posameznikih odvijali že pred razvojem govora (Wharam 2012, 34). Glavni namen 
čustev je posredovanje informacij o sebi in drugih (23). Smrtnik Vitulić (2007, 3) pravi, 
da so čustva kompleksni psiho-fiziološki procesi in se pojavijo kot odziv na neko 
pomembno dogajanje v posamezniku. Doživljamo jih vsakodnevno, vse od rojstva, in 
nas spremljajo celo življenje (Musek in Pečjak 2001, 68).  
Omogočajo nam, da sproti začutimo, kdaj v življenju se moramo odmakniti, kje boriti, 
kje oditi, kdaj vztrajati in kdaj našo namero namestiti z drugim ciljem. Dajejo nam 
energijo, da se pravilno odločamo za boj ali beg, da se pripravimo za akcijo, za zaščito 
ali novo motivacijo (Kren Obran 2017, 159), torej imajo pomembno prilagoditveno 
funkcijo (Musek in Pečjak 2001, 67). Ženejo nas, da se aktiviramo in nekaj naredimo ali 
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spremenimo (Wharam 2012, 31). V medosebnih odnosih so oblika komunikacije in 
odzivi na dejanja drugega, ki jih sporočamo z neverbalnimi gestami (Ule 2005, 260). 
Doživljamo jih ob osebah, dogodkih ali situacijah, ki so za nas pomembne (Kompare 
idr. 2005, 169). Čustva so relacijska, usmerjena na druge, ki jih vrednostno označujemo, 
in usmerjena na nas same (Tomc 2000, 196). Ob različnih čustvenih stanjih doživljamo 
telesno vzburjenost, ki je povezana z določenimi fiziološkimi telesnimi odzivi. Ko se 
ustrašimo, nam začne hitreje biti srce, dobimo potne roke, ob sramu začutimo pot ali pa 
nas oblije rdečica (Musek in Pečjak 2001, 68). Obsegajo torej značilne telesne 
spremembe, mišljenje, izraze in nas usmerjajo k delovanju. Gre za odziv na pomembne 
dražljaje in se odražajo predvsem v telesnih izrazih posameznika (Smrtnik Vitulić 2007, 
2–3). 
Raziskave Katerine Bridges iz leta 1932 so prispevale k psihološkemu razumevanju 
razvoja čustev. Več mesecev je v sirotišnici opazovala otroke in njihove odzive. V času 
dveh do treh tednov po rojstvu so novorojenčki kazali le eno reakcijo, ki jo je 
poimenovala splošno vzburjenje. Ob koncu meseca starosti je opazila, da otroci kažejo 
razliko med prijetnim in neprijetnim vzburjenjem. V času med tretjim in četrtim 
mesecem opisuje znake jeze, med petim in šestim mesecem znake gnusa in v sedmem 
mesecu znake strahu. Med drugim in tretjim mesecem so dojenčki začeli kazati znake 
ugodja. Znake veselja opisuje med četrtim in šestim mesecem. Ljubezen, ki se je razvila 
iz specifične naklonjenosti otroka do določenih oseb, pa opisuje po dvanajstem mesecu 
starosti (Kompare idr. 2005, 183).  
Kasnejše raziskave so potrdile ugotovitev, da razvoj čustev poteka od vzburjenja, ki je 
lahko pozitivno ali negativno, do bolj diferenciranih čustev. Najprej se razvijejo 
osnovna čustva, kasneje pa sestavljena oziroma kompleksnejša (Kompare idr. 2005, 
183).  
Čustva opredeljujemo kot relativno kratko obliko na dogodek oziroma dražljaj in se 
pojavijo kot zunanji ali notranji signal pri posamezniku. Prilagajanje in delovanje v 
družbi je povezano s posameznikovim poznavanjem lastnih čustev. Takšna zavest 
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obsega sposobnost, da smo pozorni na lastna čustva, jih razlikujemo med seboj in jih 
znamo verbalno izraziti na družbeno primeren način (Kimhy idr. 2012, 194).  
Če nismo v stiku s svojimi čustvi, izgubimo pomembne informacije, ki nam jih dajejo 
čustva. Vodijo nas celo življenje in so prisotna v vseh odnosih. Zlasti pomembna so v 
medosebnih odnosih (Musek in Pečjak 2001, 70). Zagotavljajo nam informacije o 
pomenu interakcij med posamezniki in nas vodijo v akcijo oziroma ukrepe (Kimhy idr. 
2012, 194). Vedenje in čustveni izrazi pri drugih ljudeh nam pomagajo kot vir 
informacij, prek katerih lahko uravnavamo svoje vedenje (Kompare idr. 2005, 170). 
Zmožnost prepoznati in izražati čustva pri sebi in drugih ima torej velik pomen v našem 
življenju (Musek in Pečjak 2001, 70). Massah s sodelavci (2016) pravi, da igrajo čustva 
pomembno vlogo pri stresnih dogodkih, ki jih doživlja posameznik, in na splošno pri 
prilagajanju življenjskim spremembam. Čustva na svoji najosnovnejši ravni lahko 
opisujemo kot biokognitivne reakcije v situacijah, ki so poznane kot pomembne.  
Vsa čustva imajo vrednostni predznak, lahko so za nas pozitivna ali negativna. Zaradi 
čustev se v našem življenju mnogi objekti ali osebe tretirajo kot pomembni in nas 
privlačijo ali odvračajo. Zato je funkcija čustev, da nas usmerjajo. Poleg tega je funkcija 
čustev tudi spodbujevalna ali aktivnostna in obrambna ali varovalna. Čustva nas 
motivirajo, delujejo na nas spodbujevalno in nas pripravijo na to, da se lotimo nekega 
dela. S tem čustva oblikujejo naše bodoče obnašanje (Musek in Pečjak 2001, 70). 
Pomagajo nam, da stremimo k tistim oblikam doživljanja in vedenja, ki nam 
omogočajo, da dosežemo zastavljene cilje (Kompare idr. 2005, 170). 
Čustva lahko razdelimo na pozitivna in negativna, tista, ki nam prinašajo ugodje ali 
neugodje, razlikujejo se po jakosti in glede na to, ali nas vodijo k aktivnosti ali pa nas 
pomirjajo. Pozitivno čustvovanje je povezano z duševnim in telesnim zdravjem (Musek 
in Pečjak 2001, 76). Vsako čustvo ima svoje nasprotno čustvo, torej drugi pol. Afekti so 
močna in kratkotrajna čustvena stanja, ki se razvijejo v trenutku. Spremljajo jih izrazite 
telesne spremembe, kot je panika ali bes, medtem ko je razpoloženje dolgotrajno 
čustveno stanje (Musek in Pečjak 2001, 71; Kompare idr. 2005, 171). 
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Občutenja generalizirajo naša razpoloženja, mišljenje generalizira naše vedenje in 
čustvovanje, generalizira vrednotenja. To so tri oblike, skozi katere doživljamo svet. 
Med sabo jih ne moremo ločiti, saj so med seboj neločljivo prepletene. Govorimo lahko 
le o prevladi enega nad drugima dvema (Tomc 2000, 201). Treba je razlikovati med 
čustvi in občutki. Občutki so v nas ves čas prisotni in jih ves čas čutimo, medtem ko 
čustva doživljamo občasno. Razlikujeta se v kontinuiteti (trajnosti) doživljanja 
občutkov in diskontinuiteti (prekinitvi) doživljanja čustev (Milivojević 2008, 20). 
Lahko bi rekli, da imamo dve vrsti uma, prvega, ki misli, in drugega, ki je namenjen 
čutenju. Med seboj sta prepletena in oblikujeta naše miselno življenje. Razumni um je 
um, ki se ga praviloma zavedamo, nagnjen je k razmišljanju in z njim se odzivamo 
(Goleman 1997, 23). Čustveni um pa je spontano in silovito razmišljanje, lahko bi rekli, 
da včasih celo nelogično (342). Noben od njiju ne sme biti pomembnejši. Kadar 
postavimo enega na prvo mesto, se po navadi drugi potlači, vse, kar potlačimo, pa se 
običajno vrne v kakšni drugi obliki (Wilks 2001, 19). Zato skušamo najti ravnovesje 
med razumsko mislijo in čustvenostjo (Wharam 2012, 38). Včasih odreagiramo z 
močnim čustvenim odzivom na določen dogodek ali objekt. In ko se prah poleže, se 
zalotimo v obžalovanju za nek odziv ali dejanje, storjeno v afektu. To je znak, da se je 
razumni um prebudil, vendar ga je čustveni um prehitel (Goleman 1997, 342). 
Misel, ki se nam porodi iz glave, ni tako prepričljiva, zanesljiva in nima takšne »teže« 
kot misel, ki se »usede v srce«. Bolj kot je čutno doživljanje intenzivno, večjo vlogo 
zavzame čustveni um. Čustva dajejo dejanja razumskega uma s čustvenim nabojem, 
razumni um pa pomaga tako, da zgladi čustvene vzgibe. Večinoma sta med seboj 
usklajena, saj je razmišljanje zelo pomembno za občutke, občutki pa so bistveni v 
vsakem razmišljanju (Goleman 1997, 23). S posvečanjem čustvom lahko začnemo 
marsikatero stvar pri sebi ali pri drugih prepoznavati z drugega zornega kota (Bennett-
Goleman 2014, 31). 
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1.2 Delitev čustev 
1.2.1 Temeljna čustva 
Po Pankseppovi klasifikaciji čustev so temeljna čustva tista, ki izhajajo iz fizioloških 
temeljev doživljanja čustev. To so veselje, žalost, strah, jeza, zanimanje, zaupanje in 
naklonjenost (Cvetek 2014, 43). Temeljnim čustvom smo dodali tudi čustvo gnus, ki ni 
v Pankseppovi opredelitvi. 
Veselje spremlja smeh, ki prinaša telesu sproščenost in olajšanje (Gašperlin 2016, 34). 
Je čustvo, ki je prijetno in pozitivno in ima v posameznikovem razvoju pomembno 
vlogo. Posameznika spodbuja k aktivnostim, ki sprožajo veselje (Cvetek 2014, 44). 
Smeh v medosebnih odnosih kaže na sprejemanje drugega, odpira zaupanje in prostor 
za odnos. Hitro bomo pri drugem dojeli, če je smeh pristen in iskren ali ne (Gašperlin 
2016, 34). Veselje lahko razumemo kot reakcijo na specifičen dogodek, zato je močno, 
a kratkotrajno čustvo (Kovačev 2004, 158). 
Žalost je čustvo, ki ga doživljamo kot neprijetno stanje (Cvetek 2014, 55). Čustvo 
občutimo tedaj, ko ocenimo, da smo izgubili nekaj, kar je za nas pomembno in nas 
poveže z našim vrednostnim sistemom (Milivojević 2008, 661). Spremljajo ga občutki 
nelagodja, obupa in nemoči. Žalost ima pomembno prilagoditveno funkcijo. Z jokom 
sprosti napetosti v telesu in umiri telo, omogoča jasnejše zavedanje in posameznika 
motivira (Cvetek 2014, 55). Zanj ni značilen boj, pač pa nizka stopnja angažiranosti 
(Kovačev 2004, 146). Kljub temu je žalost čustvo, ki je pomembno za spremembe in 
razvoj posameznika. Občutek žalosti daje neugodje, ki nas prisili, da se premaknemo 
naprej (Wilks 2001, 132). 
Strah in odnos do njega sta predvsem odvisna od okolja, v katerem posameznik 
odrašča. Telo nam posreduje občutke strahu, zlasti od naših izkušenj pa je odvisno, 
kako in koliko bomo ta sporočila razumeli (Gašperlin 2016, 43). Običajno se različnih 
strahov naučimo v primarni družini in se jih lahko znebimo z izkušnjami. Pretiran strah 
se oblikuje in utrjuje v času odraščanja. Če se s strahom ne spoprimemo, se bo 
najverjetneje nadaljeval v odraslosti (45). Je neprijetno čustvo, vendar kljub temu zelo 
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koristno. Spodbudi nas, da realno ocenimo možnosti in omejitve nekega dogodka 
oziroma problema (Kren Obran 2017, 40). Njegov namen je zaščita in obramba. Lahko 
nas odvrne ob borbe in omrtviči, kadar je strahu preveč, zato je zdrava mera strahu zelo 
pomembna pri funkcionalnem ukrepanju (43). Je koristno čustvo, saj omogoča hitro 
oceno situacije in takojšnjo pripravljenost za adaptivno vedenje (Milivojević 2008, 
490). Lahko mu rečemo notranji signal, ki nas opozarja, da smo v situaciji, na katero 
nismo dovolj pripravljeni (491). 
Jeza je ena najmočnejših negativnih čustev. Močan vpliv ima na medosebne odnose in 
na posameznika, ki jezo doživlja (Kovačev 2004, 128). Kljub temu pa ima jeza tudi 
dobre lastnosti. Lahko nas naredi ustvarjalne in aktivne. Jeza je čustvo, ki s svojo 
energijo daje trdnost, s tem pa varnost. Poleg veselja nas jeza napolni z zdravo energijo. 
Jeza in veselje sta edini temeljni čustvi, ki to zmoreta. Spremembe v življenju terjajo 
energijo in ko se odrečemo ali izogibamo jezi, se odrečemo tudi moči in energiji. Ta 
moč nas varuje, da naredimo nekaj zase, da ustavimo krivce in poskrbimo zase. Ostala 
temeljna čustva nam jemljejo energijo in nas ustavljajo, imajo obratno funkcijo. Jeza je 
torej funkcionalno čustvo, če je pravilno uporabljeno. Ni potrebno, da se ga znebimo, 
temveč da ga sprejmemo kot povsem normalno in koristno čustvo. Pri jezi se zaplete, 
kadar je bila posameznikova preteklost izrazito nasilna ali avtoritativna. Pomembno je, 
da je ne zatiramo in se je izogibamo, ampak da jo usmerimo k pravemu izvoru, v akcijo, 
saj jo v nasprotnem primeru usmerjamo vase (Gašperlin 2016, 36–39). Če je potlačena, 
se lahko izraža v alkoholizmu, drugih zasvojenostih, depresiji, osamljenosti ali 
kroničnem nezadovoljstvu (Wilks 2001, 63). 
Gnus je čustvo, ki nas ščiti, da se čemu odrečemo, še preden je prepozno. Vzroki, ki 
gnus zbujajo, so različni, kar kaže na to, da je gnus priučen. Odvisen je od 
subjektivnega doživljanja, kako so stvar, ki gnus zbuja, doživljali pomembni drugi. Na 
podlagi tega se izoblikuje občutek za gnus v posamezniku (Gašperlin 2016, 51). 
Vključuje aktivnost, da se izognemo nečemu odvratnemu. Funkcija gnusa je, da 
poskrbimo zase v smislu varnosti in izogibanja neprijetnim stvarem. Izzove specifične 
izraze na obrazu, pri doživljanju le-tega pa imajo pomembno vlogo tudi kognitivna 
ocena situacije, kulturni in družbeni dejavniki (Kovačev 2004, 155–156). 
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Zanimanje je pozitivno čustvo, ki nas motivira k raziskovanju in odkrivanju še 
nepoznanega. Včasih je lahko zanimanje moteče in nevarno, saj posameznika pritegne k 
novim in neznanim stvarem, katerih ne pozna (Cvetek 2014, 47). 
Naklonjenost povezujemo z občutjem ljubezni. Usmerjena je k drugemu človeku, da 
poskrbi zanj in ga motivira, da se uglasi na potrebe drugega. Pri tem gre za zaznavo 
neverbalnih informacij, pri čemer se poveča pozornost za nebesedne in besedne 
informacije druge osebe. Posameznik doživi povezanost z drugim in razumevanje, kaj 
drugi potrebuje (Cvetek 2014, 49). Lahko bi rekli, da je ljubezen podlaga za večino 
naših čustvenih stanj. Posameznika ali posamezniki, ki jo doživljajo, vstopijo v 
vzajemen odnos (Wilks 2001, 186). 
Zaupanje je tesno povezano s tem, kako posameznik doživlja bližino v odnosu. 
Pomembno je, da posameznik vzpostavi pravo mero zaupanja. Kadar je v odnosu 
varnost, govorimo o zaupanju, kadar te varnosti ni, pa bo posameznik doživljal 
nezaupanje. Kadar čutimo, da je v odnosu varno, lahko razkrijemo svojo ranljivost. 
Medtem ko pri doživljanju nezaupanja posameznik prikrije svojo ranljivost (Cvetek 
2014, 51–52). 
1.2.2 Samozavedajoča čustva 
Za samozavedajoča čustva je potreben kognitivni razvoj in jih težje izrazimo kot 
temeljna čustva. Odvisna so od tega, kako posameznik na kognitivni ravni presodi in 
oceni sebe v odnosu do okoliščin, ki naj bi izzvale neko občutje. Pri samozavedajočih 
čustvih se posameznik osredotoča nase. Človek ima za pojav samozavedajočih 
čustvenih stanj poleg ponotranjenih pravil, ciljev in standardov tudi razvito zmožnost 
primerjanja samega sebe, svojih vedenj in dosežkov s temi pravili in standardi (Cvetek 
2014, 67–70). 
Ponos doživljamo v situacijah, ko je dosežen nek cilj, s tem pa ugled, socialni status in 
samospoštovanje posameznika. Od ostalih čustvenih stanj se razlikuje po tem, da 
posameznik sam sebi pripisuje zasluge za uspeh in ugoden razplet dogodkov (Kovačev 
2004, 162–163). Pojavlja se torej ob doživljanju uspeha, zato ga ovrednotimo kot 
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pozitivno čustvo. Spodbuja posameznika, da počne stvari, ki vodijo k uspehu in k 
doživljanju tega občutka, to pa povečuje posameznikovo samopodobo (Cvetek 2014, 
74–75). Ponos ima pozitivno in negativno plat, saj nam lahko po nekem dosežku poveča 
samospoštovanje, po drugi strani pa se lahko izrazi kot egoistična domišljavost in 
samoljubje (Wilks 2001, 197). Poznamo torej dve obliki ponosa. Prva je pristna ali 
avtentična oblika ponosa. Posameznik se osredotoča na določena dejanja in je povezana 
s prosocialnimi značilnostmi, kot so višja občutljivost za druge, višja samopodoba in 
nižja stopnja narcisizma. Druga oblika pa je nepristna oblika ponosa, ko posameznik 
sebe vrednoti na globalen način, se poveličuje, izpostavlja samega sebe in je povezana z 
višjo stopnjo agresivnosti, neprilagojenega vedenja, neželeznih značilnosti in višjo 
stopnjo narcisizma (Cvetek 2014, 74–75). 
Krivda in obžalovanje je boleče čustvo, zato posameznik stremi k temu, da ga doživlja 
čim manjkrat oz. da bi se temu občutju izognil (Cvetek 2014, 67–77). Pojavi se tedaj, ko 
posameznik občuti, da je storil nekaj moralno nesprejemljivega oz. je prekršil moralno 
normo. Če s tem škodimo drugemu nedolžnemu človeku ali ga prizadenemo, je krivda 
še močnejša (Kovačev 2004, 143). Zato je to čustvo, ki posameznika motivira, da se 
obnaša in deluje prosocialno, da stremi k ciljem, deluje v skladu s pravili, odgovorno in 
spoštuje medsebojne dogovore. Pogosto je doživljanje krivde povezano z doživljanjem 
strahu in je zelo pomembno čustvo v medosebnih odnosih (Cvetek 2014, 76–77; 
Kovačev 2004, 143). Poznamo dve obliki krivde. Prva je avtentična ali zdrava oblika 
krivde. Posameznik realno negativno ovrednoti svoje vedenje, kjer je prekršil 
ponotranjena pravila in standarde (Cvetek 2014, 76–77). Pri tem priznamo napako, se 
zavemo moralnega prekrška, realno ocenimo nastalo škodo in sprejmemo posledice 
(Kren Obran 2017, 151). Druga oblika pa je neavtentična ali nezdrava oblika krivde, 
kjer posameznik negativno vrednoti sebe kot osebo (Cvetek 2014, 76–77). 
Sram je boleče čustvo in se pojavi takrat, ko posamezniku ne uspe doseči lastnega 
ideala. Pri tem posamezniku se prebudijo še razvrednotenost in ponižanje (Kovačev 
2004, 144). Bolj kot je pomembno, kaj si misli drugi o nas, želimo biti sprejeti od 
drugega in bolj kot drugega doživljamo kot pozitivno avtoriteto, močnejši je občutek 
sramu (Milivojević 2008, 563). Povezan je z negativnim vrednotenjem sebe kot celote 
(Cvetek 2014, 79). V naših odnosih ima zelo veliko in pomembno vlogo. Stopnjuje se, 
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kadar se približujemo meji, kjer nismo zaželeni. Tu govorimo o meji čustvenega in 
psihičnega prostora nekoga drugega. Vsak ima svoj prostor, kamor spušča druge po 
svoji presoji. Sram pomaga ohranjati zaupanje, zato ima pomembno socialno funkcijo. 
Od vseh čustev se sram najbolj povezuje z našo samopodobo (Gašperlin 2016, 48–49). 
Hvaležnost je pozitivno čustvo, ki se prebudi ob doživljanju prijetnih trenutkov. Igra 
pomembno vlogo v medosebnih odnosih, krepi socialne vezi, spodbuja k altruistični 
dejavnosti in veča kakovost medosebnih odnosov. Pomembno pri izkazovanju 
hvaležnosti je, kakšno zmožnost ima posameznik pri izražanju različnih čustev. Če na 
splošno v življenju ni vajen kazati čustev, bo tudi izkazovanje hvaležnost šibko (Cvetek 
2014, 83–85). 
Doživljanje krivice in zamere je negativno čustvo, ki se prebudi, ko je bila 
posamezniku storjena krivica. Povezana je s sramom in jezo. Doživljanje krivice in 
zamere lahko vodi v nevarne in neprijetne posledice. V posamezniku, ki občuti zamero, 
se lahko spodbudi maščevalno vedenje, kar vodi v večje zaplete in težave. Nerazrešene 
zamere lahko puščajo posledice tudi na zdravstvenem stanju posameznika, ki zamero 
doživlja. Najprej mora posameznik priti v stik s svojo jezo, ki jo nosi v sebi, in se z njo 
spoprijeti (Cvetek 2014, 86–89). 
Pripravljenost za odpuščanje je stanje, ko je posameznik izpostavljen krivični izkušnji 
in je po tej izkušnji storilcu pripravljen odpustiti. Glavna funkcija odpuščanja je, da se 
popravijo skrhani odnosi, poleg tega pa odpuščanje vpliva tudi na posameznika samega. 
Odpuščanje je povezano z večjo čustveno stabilnostjo in zdravjem na sploh (Cvetek 
2014, 90–91). 
1.3 Čustva in možgani 
1.3.1 Zgradba možganov 
Možgane sestavljajo trije osnovni deli: mali in veliki možgani, ti se razdelijo na desno 
in levo hemisfero, ter možgansko deblo (Kolb, Whishaw in Teskey 2016, 4).  
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Mali in veliki možgani 
Mali možgani skrbijo za usklajeno delovanje gibov. V njih se sporočila, ki pridejo po 
čutilnih živcih, uredijo in uskladijo ter potujejo v velike možgane. Veliki možgani pa so 
odgovorni za inteligenco, spomin, ustvarjalne in intelektualne sposobnosti (Kolb, 
Whishaw in Teskey 2016, 4). 
Vsaka polovica velikih možganov je zadolžena vsaka za svoje telesne in duševne 
funkcije. Leva polovica obvladuje desno stran telesa, desna stran možganov pa levo 
stran telesa (Wilks 2001, 18). Levi del je zadolžen za besedno izražanje, logično-
analitično mišljenje, intelekt, racionalnost in linearno mišljenje. Desna polovica pa je 
zadolžena za vidno prostorsko dojemanje, celostno in sintetično mišljenje, simultano in 
analogno zaznavanje, intuitivno in čutno občutenje (Kren Obran 2017, 157).  
Možgansko deblo 
Možgansko deblo uravnava naše temeljne življenjske funkcije, kot so dihanje, bitje srca, 
nadziranje stereotipnih reakcij in gibov ter presnavljanje telesnih organov. Ta del 
možganov je razvit že od rojstva in skrbi za nadzor nagonskih aktivnosti in ni sposoben 
učnih in miselnih procesov. Iz možganskega debla so se razvila središča, ki so 
zadolžena za uravnavanje čustvovanja (Goleman 1997, 24). 
Limbični sistem sestavljata dva predela – amigdala in hipokampus (Repič 2008, 220). 
Amigdala je središče čustvenega odzivanja v naših možganih (Tomc 2000, 294). 
Možgani sesalcev so se pred sto milijoni let hitro spreminjali in rastli. Na predelih za 
prepoznavanje občutkov, načrtovanje in usklajevanje gibov so se na vrhu dvoplastne 
možganske skorje odebelili s plastmi novih celic in se oblikovali v neokorteks. V 
neokorteksu so centri, v katerih se dojemajo in sestavljajo čutne zaznave in kjer je sedež 
mišljenja. Omogoča nam, da se ob mislih prepuščamo občutkom (Goleman 1997, 25–
26). Neokorteks ima funkcijo, da občutimo različna čustva, ohranjamo medosebne 
odnose, prav tako pa nam omogoča, da razmišljamo, kaj se dogaja z našimi čustvi 
(Wilks 2001, 18).  
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Nadgradnja neokorteksa in povezanost z limbičnim sistemom sta omogočili tudi 
nadgradnjo čustvenega življenja. Ta povezanost je omogočila, da je zveza med otrokom 
in materjo postala temelj dolgotrajne navezanosti. Vrste brez neokorteksa ne poznajo 
navezanosti na mater, kot npr. pri plazilcih. Morajo se skriti, da ubežijo kanibalizmu. 
Navezanost otroka na mati omogoča razvijanje možganov (Goleman 1997, 26). 
Amigdala je skupek med seboj povezanih skladov celic, ki se nahaja nad možganskim 
deblom (Goleman 1997, 29). Leži v medialnem temporalnem režnju in je vpeta v široko 
paleto čustvenih funkcij. Sestavljena je iz več podjeder (angl. subnuclei), ki se 
razlikujejo po njihovi funkciji, kar prinaša obsežne modulatorne povezave z razširjenimi 
možganskimi regijami (Inman 2017, 2). Preden se zavemo in razumemo, kaj nas 
ogroža, se naše telo odziva na nevarnosti. Amigdala pošlje sporočila, da nam nekaj 
grozi, je neprijetno in nevarno. Skrbi, da se pripravimo na boj, beg ali zamrznitev (Kren 
Obran 2017, 158). Iz senzornih sistemov se prek možganov informacije prenesejo do 
amigdale (Repič 2008, 220). Brez amigdale nismo sposobni prepoznati občutkov in tudi 
občutkov za občuteno. Deluje kot skladišče čustvenega spomina. Živali, ki so jim 
odstranili amigdalo, ne čutijo potrebe po sodelovanju, tekmovanju, ne zmenijo se za 
socialno okolje in postanejo otopele (Goleman 1997, 30). 
Vidni signal, ki ga zaznamo najprej, potuje iz mrežnice v talamus. V talamusu se zbirajo 
čutna sporočila na poti v možgansko skorjo. Večji del informacij potuje v vidno 
središče v korteksu. Ta predel možganov informacijo razčleni in ji določi pomen, da se 
pravilno odzove. Kadar je odziv čustven, pošlje signal v amigdalo, središča za 
čustvenost pa se aktivirajo. Majhen del signala iz talamusa potuje po hitrejši poti do 
amigdale, to pa povzroči, da se hitreje odzove na ta signal. Običajno je ta odziv manj 
primeren, saj amigdala sproži čustven odziv, še preden bi središča v našem korteksu 
dojela, kaj se dogaja (Goleman 1997, 34). 
Amigdala, t. i. shramba čustvenih spominov, ima ključno vlogo v trenutkih, ko 
vzkipimo, in vlogo, da med čustvenim stanjem upravlja velik del možganov, med njimi 
tudi miselni um. Ko je odziv čustven, npr. v primeru strahu, amigdala razpošlje 
sporočila v različne pomembne predele možganov. Ti sprožijo izločanje borbenih 
hormonov, aktivirajo srce, mišice, ožilje in drobovje ter mobilizirajo središča za 
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gibanje. Izločajo se prekomerne količine hormona noradrenalina, ta pa spodbudi 
odzivanje možganskih predelov, tudi tistih, ki spodbujajo močnejše občutke. Signali iz 
amigdale pošljejo sporočila možganskemu deblu, da naredimo prestrašen izraz na 
obrazu, dvigne krvni tlak, pospeši bitje srca, ohromi mišice in upočasni dihanje. Ko smo 
v stanju razburjenosti, nam amigdala ukaže, naj se na to stanje odzovemo s čustvi, 
mislimi in odzivi, ki smo se jih naučili v preteklosti, na sorodne okoliščine in so se 
zapisali vanjo. Amigdala prepozna čustvene spomine, ki se jih nismo mogli v polnosti 
zavedati. Bolj kot je amigdala vzburjena, močnejši bo vtis v našem spominu na 
določeno izkušnjo (Goleman 1997, 31–37).  
Hipokampus spreminja kratkotrajni spomin v dolgotrajnega, prav tako pa ima funkcijo, 
da si zapomni informacije in prepoznava razlike v času, prostoru in pomenu (Goleman 
1997, 35). Ob travmatičnih dogodkih, ko je hipokampus preplavljen s stresnim 
hormonom kortizolom, ta zablokira. Informacije zato ne gredo prek hipokampusa, kjer 
bi jih lahko umestili v čas, prostor in kontekst, ampak se shranijo v naše telo – v 
implicitni spomin. To povzroča, da informacije nimajo časovnega konteksta in niso 
ubesedene, kar pomeni, da lahko oseba s travmatično izkušnjo podoživlja »flashback« 
enako intenzivno, kot da se travma dogaja v tem trenutku. Informacije tako ne bodo 
shranjene v eksplicitnem spominu, ki je povezan s hipokampusom. Zato ne bo dvojnega 
prepoznavanja, torej da se travma ne dogaja več in da je varno (Repič 2008, 222). 
Veliko močnih čustvenih spominov se shrani v naše možgane v prvih letih življenja v 
odnosu s primarnimi skrbniki (Goleman 1997, 37). Otrokovi možgani so ranljivi in zelo 
senzitivni, predvsem v primeru zlorabe ali travme (Gostečnik 2012, 114). Hipokampus 
v tem zgodnjem obdobju še ni tako razvit kot tudi drugi deli možganov, ki so pomembni 
za shranjevanje spominov, ter neokorteks, ki je odgovoren za naše razumno mišljenje. 
Amigdala v zgodnjem obdobju zelo hitro dozoreva. S hipokampusom sodelujeta – 
hipokampus daje podatke, amigdala pa presodi, ali je podatek čustveno nabit ali ne 
(Goleman 1997, 37). 
Ko amigdala pripravlja prenagljen odziv, se drugi del čustvenega uma pripravlja na bolj 
umirjen odziv. V čelnem režnju neokorteksa (t. i. nova možganska skorja) leži blažilnik 
za razdraženo amigdalo (Goleman 1997, 40). Suri in Gross (2012, 409) v svojem članku 
15 
podrobno pišeta, da prefrontalni kontrolni sistemi skrbijo za čustveno regulacijo ter 
vključujejo stransko in dorsomedialno prefrontalno skorjo. V stanju jeze ali 
preplašenosti je čelni korteks najbolj dejaven, med drugim pa tudi zavira oziroma 
nadzoruje čustvo, da bi učinkoviteje nadzoroval okoliščine. Neokorteks oblikuje 
ustrezne odzive na čustvene vzgibe v nas in uravnava področja v limbičnem sistemu in 
amigdalo. Lahko bi rekli, da je čelni reženj kot upravnik čustev, ki odzive presodi in 
šele nato ukrepa. V čelnih predelih se običajno oblikujejo naši čustveni odzivi. Največja 
pošiljka čutnih informacij se napoti iz talamusa v neokorteks, ne v amigdalo. 
Neokorteks in njegova številna središča ugotavljajo smisel zaznanih informacij 
(Goleman 1997, 40). 
Čelni korteks je prav tako zadolžen za t. i. delovni spomin. To je izraz za spomin, ki 
pomeni, da imamo dovolj veliko zbranost, da si zapomnimo informacije in dejstva, ki so 
bistveni pri določeni nalogi ali pri reševanju problema. Vzburjenje, ki poteka iz 
limbičnega dela možganov do čelnega režnja, lahko ob močnih čustvih privede do 
živčne hladnosti. Ta zavre sposobnost čelnega režnja, da vzdržuje delovni spomin. Zato 
v čustveni vznemirjenosti velikokrat občutimo, da nismo sposobni zbrano misliti 
(Goleman 1997, 43). 
Brez delovanja čelnih režnjev bi tako kot brez amigdale velik del čustvenega 
doživljanja zamrl. V prejšnjem stoletju so duševne bolezni zdravili z lobotomijo čelnih 
režnjev, kjer so prerezali živčna vlakna spodnjega dela možganov in čelnega režnja, ki 
so se povezovala. Prerezali so vezi in tak bolnik je izgubil velik del čustvenega življenja 
(Goleman 1997, 41). Če pretrgamo vezi s čustvenim spominom v amigdali, se čustveni 
odzivi, ki so bili nekoč povezani z njimi, ne morejo več sprožiti, naše doživljanje pa je 
omejeno in monotono (Goleman 1997, 44). 
1.4 Proces čustvovanja 
Proces čustvovanja oziroma čustveno procesiranje ima različne opredelitve, vsi teoretiki 
pa v svoje modele vključujejo, da gre najprej za zaznavo dogodka, ta pa v nadaljevanju 
sproži nastanek čustva. Proces čustvovanja torej označuje splošen potek čustvenih 
16 
procesov. Gre za kompleksen proces, ki ga sestavlja več medsebojno povezanih 
komponent (Cvetek 2014, 13). Faze procesa čustvovanja si v knjigi Živeti s čustvi 
avtorice Mateje Cvetek (2014, 13–42) sledijo tako, da posameznik najprej zazna 
dogodek, ga oceni, pojavi se fiziološko vzburjenje in telesni odziv, sledi subjektivno 
doživljanje čustev, stanje akcijske pripravljenosti, pozornost na čustva, čustveno 
zavedanje in prepoznavanje čustev, čustvena izraznost, uravnavanje čustev in čustvena 
stabilnost. 
1.4.1 Zaznava dogodka 
Najprej moramo dražljaj zaznati in šele zaznava dražljaja nam sproži nadaljnji potek 
čustvenega procesiranja. Čustveno doživljanje se najprej odvija na ravni motorike in 
senzorike. Fotoreceptorji so odgovorni za vidne dražljaje, slušni receptorji za slušne 
dražljaje, kemoreceptorji za okus in vonj, taktilni receptorji za tipne dražljaje, 
termoreceptorji za toplotne, proprioceptorji za zaznavo položaja telesa v prostoru, 
nociceptorji za bolečino in podobni drugi. Določeni receptorji so zadolženi za 
sprejemanje informacij iz zunanjega okolja posameznika, določen del pa za sprejemanje 
informacij iz notranjega okolja posameznika. Pomembni sta obe vrsti informacij, saj sta 
med seboj povezani (Cvetek 2014, 14). 
1.4.2 Ocena dogodka 
Ko dogodek oziroma dražljaj zaznamo, ga ocenimo, v kakšni meri je pozitiven oz. 
negativen za nas. Ta ocena poteka na nezavedni ravni. Pomembno je, kakšne izkušnje 
imamo z dotičnim dogodkom in v kakšnem kontekstu se dražljaj pojavlja. Naši možgani 
ocenijo, kako je dražljaj glede na okolico za nas nevaren oz. nenevaren. Telo se lahko 
odziva na ponavljajoče se dogodke podobno kot na že podobne dogodke iz našega 
življenja (Cvetek 2014, 19–20).  
1.4.3 Fiziološko vzburjenje in telesni odzivi 
Ko nek dogodek zaznamo in ga ocenimo, se v nas vzbudijo tudi določeni telesni odzivi 
in fiziološko vzburjenje. Vsako čustvo je povezano z delovanjem telesa in s telesnimi 
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odzivi (Gašperlin 2016, 32). Najprej se vsako čustvo kaže skozi telesne odzive in šele 
nato kot čustva v naših možganih (77). Sprožajo določeno stopnjo fiziološkega 
vzburjenja kot del čustvenega doživljanja (Ule 2005, 245). Čustva in telesni odzivi oz. 
znaki nam predstavljajo temelj nebesedne komunikacije (Gašperlin 2016, 20). Živali 
svojih čustvenih stanj ne zmorejo opisati z besedami, medtem ko jih ljudje lahko. Kljub 
temu da se v tem razlikujemo, pa si z živalmi delimo marsikatero telesno in fiziološko 
značilnost čustvovanja. Različna fizična stanja v našem telesu kažejo na različna 
čustvena stanja. Ko nas je strah, se nam lahko potijo roke ali pa občutimo cmok v grlu. 
Pomembno pri prepoznavanju fizioloških občutkov pri posamezniku je povezano z 
zmožnostjo zaznavanja in prepoznavanja fizioloških stanj v celotnem telesu. Z 
zaznavanjem in prepoznavanjem svojih fizioloških občutkov pa je močno povezana 
posameznikova zmožnost uravnavanja čustvenih stanj (Cvetek 2014, 23–24). 
Ne poznamo pravil, ki bi določala, katera fiziološka stanja v posamezniku se 
univerzalno povezujejo z doživljanjem določenih čustvenih stanj. Kljub temu pa 
poznamo fiziološka stanja, ki se pogosteje povezujejo z doživljanjem določenega 
čustvenega stanja v posamezniku. Spremembe v dihanju lahko opazimo v stanju 
povečane vzburjenosti, ko se frekvenca dihanja poveča. Študije kažejo, da se stanju 
doživljanja strahu hitrost dihanja poveča, medtem ko se v stanju žalosti zmanjša. 
Znojenje se najpogosteje pojavlja pri občutenju jeze. Spremembe v delovanju srca in 
krvnega pritiska lahko opazimo pri čustvih jeze, žalosti oz. bolečin, strahu in veselja, ko 
se hitrost srčnega ritma poveča. Frekvenca je največja pri jezi, najmanjša pa pri gnusu 
(Cvetek 2014, 24–25). 
Delovanje simpatične veje avtonomnega živčnega sistema pripravi telo za povečane 
telesne napore. Čustvom, ki jih spremlja povečana aktivnost, najpogosteje sledijo 
spremembe, kot so razširjenje zenice, povečano delovanje srca, napetost mišic, hitrejše 
in močnejše dihanje, potenje, izločanje hormonov, zlasti adrenalina iz nadledvične žleze 
in vrsta drugih fizioloških sprememb v telesu (Musek in Pečjak 2001, 74). 
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1.4.4 Subjektivno doživljanje čustev 
Je tesno povezano s samim posameznikom. To doživljanje posameznik doživlja v sebi, 
v svojem notranjem svetu. Opazimo ga lahko tudi navzven, denimo s sključeno držo, 
počasnimi koraki, ki so posledica določenega čustvenega stanja. Včasih je lahko 
posameznik na zavestni ravni prepričan, da je njegov govor prijazen in miren, navzven 
pa doživlja očitne znake jeze. Ko posameznik ozavesti posamezne komponente svoje 
izkušnje, kot so neverbalni izrazi čustev, telesna drža, telesne senzacije in podobno, s 
tem ozavesti svoje subjektivno čustveno doživljanje (Cvetek 2014, 28). Dražljaji 
oziroma prvotni pomeni situacij niso edini, ki vplivajo na subjektivno čustveno 
doživljanje. Pomembno je tudi vedeti, da subjektivno doživljanje vpliva na to, kako 
dojemamo in kakšen pomen pripišemo dražljajem, ki smo jih zaznali (30). 
1.4.5 Stanje akcijske pripravljenosti 
Pri stanju akcijske pripravljenosti gre za to, koliko se je posameznik pripravljen 
vključiti v interakcijo s tistim, kar je pri njem sprožilo pojav čustva. Vključuje akcijske 
težnje, kot so oddaljevanje, približevanje, nasprotovanje tistemu predmetu, ki je izzval 
čustva, prav tako pa vzdrževanje motivacije, da posameznik sledi določenemu cilju, 
osredotočanje pozornosti in fiziološko vzburjenost telesa. Gre za pripravljenost ali 
nepripravljenost organizma, da se vključi v interakcijo z okoljem. Pod to razumemo 
denimo zanimanje ali nezanimanje, zamrznjenost, nemoč in podobno (Cvetek 2014, 
31). 
1.4.6 Pozornost na čustva, čustveno zavedanje in prepoznavanje čustev 
V procesu doživljanja čustev je zelo pomembna pozornost, ki jo namenjamo samemu 
sebi. Pozorni smo na notranje vidike in na zavedanje samega sebe, vendar do te mere, 
da ne prezremo drugih ljudi. Sprejemajoče zavedanje sebe v trenutku lahko 
poimenujemo čuječnost (angl. mindfulness). Gre za globalno zavedanje in stanje, v 
katerem zavestno usmerjamo svojo pozornost nase oz. na to, kaj se z nami dogaja v 
odnosu do sebe in okolja. To zavedanje poteka v sedanjem trenutku (Cvetek 2014, 33–
34). S čuječnostjo dojemamo stvari takšne, kot so. Ne odpovedujemo se določenim 
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čustvom, ampak spreminjamo svoj odnos do teh čustvenih stanj. V vsak trenutek se 
poglobimo in tako zaznamo skoraj neopazne nianse tega trenutka. Razvijamo pozornost, 
s trenutkom, ko umirimo svoj um. Ko se umirimo, smo bolj dovzetni za najgloblji 
vpogled vase (Bennett – Goleman 2004, 17–20). Zazremo se vase, spremljamo svoj um 
in prepoznamo ciklično ponavljanje, s tem pa prepoznavamo vzorce. Z vpogledom 
globoko v svojo notranjost, v svojo duševnost lahko odkrijemo številne vzroke in 
zaplete v naši notranjosti. Ko se tega zavedamo, lahko svoje doživljanje spremljamo 
pod nadzorom zavesti. Odnos do teh čustvenih stanj se spremeni, mi pa postanemo bolj 
sprejemljivi za čustva, ki se dogajajo v nas. Čustvom preprosto dovolimo, da so in da 
minejo (36–37). Kadar zmedenim čustvom ponudimo čuječnost, pozornost, ki jo 
namenjamo, umirijo zmedo in nemir. Čustveni odzivi v naših možganih so v 
normalnem stanju zavesti močnejši kot v stanju, kadar smo čuječi, oz. v stanju, v 
katerem deluje čuječnost (49). Zavedamo se sebe in smo gotovi o dvojih občutkih in 
čustvih ter o sebi. Šele ko se zavedamo sebe in smo umirjeni, lahko navežemo globoke 
medosebne odnose (Juul idr. 2017, 27). 
Samoopazovanje oziroma vpogled vase nam torej omogoča, da se zavemo različnih 
občutkov. Zavedanje čustvenih stanj oz. čustveno zavedanje je osnovna čustvena 
spretnost, na kateri temeljijo in rastejo druge. Zavedanje sebe pomeni zavedati se 
razpoloženja in misli, ki se porajajo o tem razpoloženju (Goleman, 1997, 65). Čustva 
imajo zelo pomembno vlogo pri odločanju pri osebnih odločitvah. Močan občutek nam 
lahko povzroči, da nerazumno mislimo in odreagiramo, prav tako pa pomanjkanje 
zavedanja svojih občutkov vodi v pogubo. Vrste odločitve ne moremo izbrati na podlagi 
razuma, ampak sta vpeta tudi čustvena modrost in dober občutek (72). 
Kimhy s sodelavci (2012, 194) navaja študije, kjer opisujejo, da je omejeno čustveno 
zavedanje, zlasti težave prepoznati in opisati čustva, povezano s slabim socialnim 
delovanjem in kakovostjo življenja na sploh. Težave s prepoznavanjem in opisovanjem 
čustev so povezane z zmanjšanimi pozitivnimi čustvi, povečanjem negativnih občutij, 
tesnobo, depresijo in s slabo kakovostjo življenja. 
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1.4.7 Čustvena izraznost  
Čustva se izražajo na besedni ali nebesedni ravni. Lahko jih izražamo z obrazno 
mimiko, s kretnjami, glasovnimi spremembami ali telesno držo (Musek in Pečjak 2001, 
72) in so najpomembnejši del nebesedne komunikacije (Kompare idr. 2005, 175). 
Vedno se izrazijo na našem obrazu, vedenju ali gestah (Ule 2005, 255). V manjši meri 
jih lahko zavestno kontroliramo, večji del pa je nezaveden. Besedno izražanje čustev 
povezujemo z zmožnostjo posameznikovega zavedanja in prepoznavanja čustvenih 
stanj ter ubeseditve (Cvetek 2014, 38). Subjektivno izražanje čustev je torej predvsem 
nenadzorovano in nezavedno. Skozi to lahko sklepamo, da so elementi čustvene 
ekspresije relativno zanesljivi pokazatelji čustvenih stanj posameznika (Kovačev 2004, 
62). Večji del čustev izražamo nebesedno. Razumevanje nebesednega sporočanja je 
osnova za zaznavanje čustev. Tu govorimo o tonu glasu, o mimiki, kretnjah in podobno. 
Nebesedni znaki so torej sredstva za izražanje različnih čustev. Včasih se izgovorjene 
besede ne ujemajo z nebesednim sporočanjem, kot so kretnje, ton glasu in podobno. 
Takrat obvelja resnica čustev, saj je bolj pomembno, kako je govorec nekaj povedal, in 
ne, kaj je povedal (Goleman 1997, 122–123). 
Izrazi čustvenih stanj so tesno povezani z delovanjem obraznih mišic. Motorične 
nevrone, s katerimi so oživčene obrazne mišice, delimo na dva sistema. »Prvi sistem 
oživčujejo živčna vlakna subkortikalnega motoričnega sistema, ki delujejo izven 
posameznikove zavestne kontrole in se sprožajo kot odziv na aktualne dražljaje. 
Obrazni izrazi kot posledica delovanja tega živčnega sistema vsebujejo stabilne vzorce 
mišičnega gibanja, ki so prirojeni in univerzalni, ter živčna vlakna kortikalnega 
motoričnega sistema, ki ga je mogoče usmerjati z zavestno voljo. Obrazno gibanje kot 
posledica delovanja živčnega sistema je naučeno, med različnimi kulturami obstajajo 
številne razlike, mogoče ga je z zavestno voljo sprožiti, pa tudi zmanjšati oz. ustaviti. 
Ko govorimo o zavestnem uravnavanju izražanja čustev, lahko vplivamo predvsem na 
ta kortikalni motorični sistem« (Niedenthal, Krauth – Gruber in Ric 2006, 117). 
Cvetek (2014, 38–39) v svoji knjigi opisuje raziskavo, ki priča, da so obrazni izrazi za 
osnovna čustva prirojeni. Raziskava govori o posameznikih, ki so že od rojstva slepi, 
njihovi izrazi za osnovna čustva pa so zelo podobni izrazom ljudi z normalnim vidom. 
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Iz tega lahko sklepamo, da se teh izrazov ne naučimo s posnemanjem. Druga raziskava 
govori o prepoznavanju določenih čustev na podlagi tona glasu ali obraznih izrazov. V 
manjši meri prepoznamo na temelju obraznih izrazov čustva, kot sta jeza ali žalost, saj 
ju točneje prepoznavamo na podlagi tona glasu. Pomemben pri izražanju čustev pa je 
tudi pogled.  
Treba je tudi razlikovati čustveno izražanje od čustvenega doživljanja. Pri doživljanju 
gre za notranji vidik, pri izražanju pa zunanji vidik čustvovanja. Tako je izražanje 
opazno tudi drugim osebam (Musek in Pečjak 2001, 68). Spretnost izražanja čustev 
temelji tudi na razkrivanju čustev, kadar je to primerno. Pravila razkrivanja poznamo v 
treh oblikah. Najbolj skrajna oblika je omejevanje izkazovanja čustev. Druga oblika je 
pretiravanje. Tu čustveno izražanje postane pretirano. Tretja oblika pa je zamenjava 
določenega čustva za drugega (Goleman 1997, 139). 
1.4.8 Uravnavanje čustev in čustvena stabilnost 
Pomembno je, da svoja čustva ustrezno uravnavamo. To pomeni, da čustveno stanje 
najprej prepoznamo, torej se ga zavemo, jih znamo neposredno izraziti z vedenjem in 
besedami ter jih v dani situaciji obvladati. Pomembno je, da smo sposobni doživljati 
celoten spekter čustev, tako negativnih kot pozitivnih, in sicer odvisno od situacije 
(Kompare idr. 2005, 185). 
Grossov model regulacije čustev vključuje vse zavestne in podzavestne strategije, ki jih 
uporabljamo za povečanje, vzdrževanje in zmanjševanje čustvenih, vedenjskih in 
kognitivnih komponent nekega čustvenega odziva (Massah idr. 2016). Čeprav so čustva 
pogosto izven našega nadzora, lahko dejansko vplivamo na njihov potek. Regulacija 
čustev je opredeljena kot skupek procesov, ki vplivajo na to, kakšna čustva imamo 
ljudje, v kakšnih situacijah jih doživljamo in kako doživljamo ali izražamo čustva 
(Kimhy idr. 2012, 194).  
Massah s sodelavci (2016) opisuje čustveno regulacijo kot zavedanje in razumevanje 
čustev, sprejemanje čustev, sposobnost nadzora impulzivnega vedenja in obnašanja 
glede na želene cilje za doseganje osebnih ciljev. Učinkovito obvladovanje čustev 
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obsega sposobnost umirjenosti v stiski, samokontrolo, upravljanje z jezo, impulzivni 
nadzor, izražanje čustev v pravem trenutku, izogibanje stalnemu stresu, jezi in depresiji, 
soočanje z življenjskimi neuspehi in težavami, preprečiti učinek negativnih čustev na 
obsodbe in sposobnost reševanja težav ter sprejemanje in vrednotenje sebe. 
Pri čustvenem uravnavanju oziroma reguliranju gre za sposobnost, da uravnavamo 
fiziološko vzburjenje in čustveno doživljanje. Sposobni smo uravnavanja močnih 
čustvenih stanj. Vplivamo lahko na to, kako močno, kdaj in kako doživljamo in 
izražamo čustva. Pri vplivanju na čustvena stanja ne gre za potlačevanje ali izogibanje 
čustev. Gre za to, da se posameznik zmore z določenim čustvom soočiti in si ga dovoliti 
v polnosti začutiti ter sprejeti kot del sebe. S tem pridobi izkušnjo, da je s tem 
čustvenim stanjem možno zdržati. Za posameznika je regulacija čustev izjemnega 
pomena, saj nam lahko koristi pri reševanju problemov ali pa jih še bolj zaplete in 
razdira odnose. Z regulacijo čustev otroku pomagamo, da se nauči konstruktivno 
reševati probleme in ustvarja zdrave odnose z ljudmi. Otroci svoja čustva sprva 
doživljajo na »vse ali nič«, pa naj bodo pozitivna ali negativna. Pomembni sta primerna 
starševska odzivnost in čustvena regulacija, saj otroci še nimajo razvitih mentalnih 
vzorcev in proces odzivanja poteka na nezavedni ravni. V določenih situacijah lahko 
posameznik vpliva na svojo čustveno regulacijo, tej regulaciji pravimo, da je 
kontrolirana in lahko posameznik vpliva na zavestne kontrole čustev. Sprva je lahko ta 
strategija uravnavanja čustev zavestna, sčasoma pa lahko postane nezavedna čustvena 
regulacija. Pri avtomatski regulaciji čustev pa se uravnavanje zgodi na nezavedni ravni 
(Cvetek 2014, 39–41).  
Pri čustvenemu izbruhu čustvenega ravnovesja resno primanjkuje. Pojavi se takrat, ko 
se posameznik ne pozna toliko dobro, da bi vedel in se izognil vrelišču, ki sproži tak 
odziv. Nevarnost čustvenega izbruha nam grozi takrat, ko imamo občutek, da čustveni 
odzivi nadzorujejo nas. V čustvenem izbruhu je skoraj nemogoče, da bi se odzvali 
razumsko, preden spregovorimo oziroma ukrepamo, saj so v nas čustva tako silovita. Da 
je teh izbruhov čim majn, je pomembno, da vadimo vzorec, ki preprečuje in umirja 
konflikt (Wharam 2012, 71–72), kot so npr. tehnike upravljanja s stresom, ter se 
naučimo prisluhniti telesu in njegovim signalom (75). 
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Čustvena regulacija pa je močno povezana s čustveno stabilnostjo. Čustvena stabilnost 
nam v življenju prinaša vrsto pozitivnih dejavnikov, ki vplivajo na naše življenje. 
Močno je povezana s pozitivnim doživljanjem sebe in drugih, sposobnostjo medosebnih 
odnosov, sproščenostjo v komunikaciji z drugimi, ustvarjalnim mišljenjem, uspešnostjo, 
zaznavanjem situacij, z obvladovanjem stresa in zdravja, tako fizičnega kot mentalnega, 
medtem ko je čustvena nezrelost povezana s težavami v medosebnih odnosih, 
samospoštovanjem, negativno samopodobo, pretirano uporabo obrambnih mehanizmov 
in mnogih drugih nefunkcionalnih strategij pri soočanju s stresnimi dogodki (Kompare 
idr. 2005, 186). 
Vsa čustva pa niso vedno funkcionalna sama po sebi, ampak v določenih okoliščinah. 
Strah je v okoliščinah, kjer smo ogroženi, funkcionalno čustveno stanje in sproži 
prilagoditveno funkcijo. Lahko pa strah deluje pretirano nefunkcionalno, npr. pri 
različnih fobijah (Kompare idr. 2005, 170).  
Ko govorimo o čustveni stabilnosti, pa moramo omeniti tudi čustveno inteligenco. 
Goleman (1997, 60–62) v svoji knjigi povzema definicijo čustvene inteligence. 
Razvršča jo v pet skupin: 
 poznavanje svojih čustev: gre za zavedanje sebe, prepoznavanje občutkov in je 
temelj čustvene inteligence. Obvladovanje čustev nam daje večjo prepričanost 
pri svojih odločitvah; 
 obvladovanje čustev: gre za sposobnost, da se umirimo, se otresemo neukrotljive 
zaskrbljenosti in razdražljivosti ter prilagajamo občutke glede na okoliščine; 
 spodbujanje sebe: čustveno samoobvladovanje in urejanje čustev lahko služi k 
spodbujanju in obvladovanju sebe. Če čustva služijo namenu, lahko dosežemo 
višjo učinkovitost in storilnost; 
 prepoznavanje čustev drugih: gre za sposobnost empatije, ki nadgrajuje čustveno 
zavest o sebi; 
 uravnavanje odnosov: ohranjanje medosebnih odnosov in uravnavanje čustev pri 
drugih.  
Wood in Tolley (2004, 13) zelo podobno opisujeta čustveno inteligenco. Gre za pet 
komponent oz. sposobnosti: samonadzor, samozavedanje, motivacijo, empatijo in 
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družbene veščine. Perrucci (2013, 84) poudarja empatijo, za katero pravi, da je sestavni 
del čustvene inteligence. Vse komponente so med seboj povezane in vsaka je odvisna 
od druge (Wood in Tolley 2004, 13). 
Pri čustveni inteligenci je zanimivo omeniti tudi, kakšno vlogo imajo čustva v najbolj 
»razumskih« odločitvah. Bolniki, ki so utrpeli poškodbe na krogotoku med amigdalo in 
čelnim režnjem, so imeli močno okrnjeno sposobnost odločanja. Pri tem nista bili 
spoznavna sposobnost in IQ nič slabša. Njihova inteligentnost ni bila prizadeta, 
sprejemali pa so popolnoma neprimerne življenjske odločitve ali pa v najbolj preprostih 
zadevah obupali. Stičišče med čustvovanjem in mišljenem je krogotok med amigdalo in 
čelnim režnjem, če ju prekinemo, prekinemo tudi vez med čustvovanjem in mišljenjem 
(Goleman 1997, 43–44). 
Ljudje imamo torej dva tipa razmišljanja in dve različni inteligentnosti – čustveno in 
razumsko. Od obeh je odvisno, kako se bomo znašli v našem življenju. Pomislili bi, da 
je najpomembnejši IQ, vendar ni. Čustvena inteligenca je pomembnejša od IQ in prav 
tako intelekt brez čustvene inteligence ne more delovati zadovoljujoče in uspešno 
(Goleman 1997, 44). 
Wharam (2012, 15) v svoji knjigi Čustvena inteligenca opisuje študije, ki so dokazale, 
da so otroci, ki so imeli relativno nizko čustveno inteligenco, ob zdravi vzgoji in 
vzgledu pridobili večjo čustveno inteligenco. Učenje čustvene inteligence pomaga, da 
posamezniki razvijejo določene značilnosti, denimo empatijo ali optimizem. Življenjske 
izkušnje iz otroštva se kažejo v stopnji čustvene inteligence v odrasli dobi.  
Posamezniki, ki se rodijo z visokim inteligenčnim kvocientom, v času odraščanja 
redkokdaj zaradi napačnega učenja ali zavajanja pri njem to sposobnost izgubijo. 
Kognitivne sposobnosti torej ostajajo s časom nespremenljive. Na čustveni ravni pa so 
stvari malo drugačne. Primarno okolje je lahko vir spodbude ali nazadovanja. Kljub 
različnim definicijam in načinom merjenja so v večini skupne ugotovitve, ki nakazujejo, 
da se lahko čustvene inteligence priučimo (Wharam 2012, 17–18). 
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1.5 Čustva v medosebnih odnosih 
Čustva imajo pomembno vlogo v medosebnih odnosih. Vplivajo na posameznikovo 
življenje v skupnosti, saj smo ljudje socialna bitja, kljub veliki potrebi po ohranjanju 
lastne individualnosti (Kovačev 2004, 201). 
V medosebnih odnosih se moramo naučiti čustvenega komuniciranja, kar pomeni, da 
prepoznamo in pravilno razumemo čustva druge osebe. Ni potrebno, da se z določenim 
čustvenim stanjem, ki ga drugi doživlja, strinjamo, pomembno je, da ga razumemo, 
sprejmemo in zdržimo v odnosu. Čustva zaznavamo pri sebi in drugih, jih razumemo, 
izrazimo in sprejmemo tako svoja kot čustva, ki jih doživlja drugi (Gašperlin 2016, 
102–103). Ob ustreznem čustvenem razvoju posameznika se tako oblikuje čustvena 
zrelost, ki zajema ustreznost čustvovanja, izražanje, raznolikost in prepoznavanje 
različnih čustvenih stanj pri sebi in drugih (Kompare idr. 2005, 185). 
Celotno sporazumevanje ni odvisno od tega, kar rečemo z besedami. Le 7 % 
sporazumevanja je verbalnega, 38 % zajema način, kako nekaj povemo, in kar 55 % je 
govorica našega telesa. Neverbalna sporočila lahko zajemajo razpoloženje, empatijo in 
razumevanje drugega (Wharam 2012, 124).  
Čustva imajo močen vpliv na delovanje ljudi in so navzoča v vseh medosebnih 
interakcijah (Ule 2005, 255). Javno izražamo samo del čustev. Čustva imajo sporočilno 
moč in vrednost (244) in jih izražamo zato, da zadovoljimo svoje osebne in cilje v 
medosebnih odnosih. Ko smo v odnosu, izražamo čustva zato, da dobimo podporo, 
empatijo druge osebe ali dosežemo spremembe. Čustva lahko izražamo zaradi različnih 
komunikacijskih in odnosnih razlogov, kot je vzpostavitev odnosa (»všeč si mi«), da 
popravimo odnos (»oprosti, da sem prizadela tvoja čustva«), lahko ga izboljšamo 
(»vesela sem, ko sem s teboj«), razvijamo odnos (»rada te imam«) ali pa ga 
nadzorujemo (»prizadeta sem, če greš v kino s kom drugim«) (246).  
Včasih je izkazovanje čustev boleče in naporno, medosebni odnosi z zadržano čustveno 
komunikacijo pa pasivni in dolgočasni. V medosebnih odnosih je pomembno, da se 
najprej zavedamo svojih občutkov, ki jih doživljamo v nekem odnosu. Ko se zavemo 
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lastnih čustev, z njimi tudi lažje delujemo. Boljše čustveno komuniciramo in se 
odzivamo na različna čustvena stanja drugih oseb. Temeljno je, da svoja čustva 
sprejmemo. Pomembno je, da izražamo svoja čustva, prav tako pa je pomembno, da 
drugemu dovolimo in pomagamo izraziti različna čustva (Ule 2005, 258). Včasih se v 
interakciji svojih čustev izogibamo, posledica tega pa je, da s tem tudi težje razumemo 
čustva drugih (257). Zavedati se moramo, da delitev čustev v medosebnih odnosih 




Pojem »empatija« zasledimo že na začetku 20. stoletja, ko tudi razmišljanje in 
razpravljanje na omenjenem področju dobita zagon. Z njo so se ukvarjale različne 
znanosti, kot so filozofija s fenomenologijo, psihologija in psihoanaliza, v zadnjih 
desetletjih pa se z njo vse bolj ukvarja tudi nevroznanost (Simonič 2010, 23).  
Že antični filozofi so poudarjali razumevanje in občutek za drugega. O teh lastnostih 
govorijo predvsem kot o usmiljenju in sočutju, ne kot o empatiji. Aristotel je opredelil 
sočutje kot vrsto bolečine, ki jo človek začuti ob pogledu na drugega, ki doživlja stisko 
(Škof 2002, 71–72). Aristotel je bil prvi grški filozof, ki se je obširno posvetil 
razpravljanju o sočutju. Ko je razpravljal o njem, se je najbolj približal pojavom, ki so 
sorodni empatiji (Simonič 2010, 26).  
2.1 Kaj je empatija 
Empatija je sposobnost posameznika, da se vživi v drugega, pri čemer zazna in razume 
občutja in misli drugega (Hribar Sorčan 2008, 13). Opazovalcu omogoča videti stanje, 
kot ga vidi druga oseba. Lahko bi jo opredelili kot sposobnost poistovetiti se z drugo 
osebo, saj gre za dojemanje drugih oseb in njihovih doživljanj. Gre za to, da se 
postavimo v psihološki okvir druge osebe, saj nam tako, kar druga oseba čuti, misli in 
kako deluje, postane bolj razumljivo in predvidljivo (Simonič 2010, 42). Vsi ljudje, v 
vseh starostnih obdobjih imamo željo in potrebo, da od drugih pričakujemo 
razumevanje in sočutje, kar pomeni empatijo ali sposobnost vživljanja v drugega. Pogoj 
zanjo je, da najprej razvijemo spoštovanje do drugega, upoštevamo meje, da 
spoštujemo, da drugi misli drugače in drugače doživlja svet kot mi (Gostečnik 2014, 
290). Gre za sposobnost, da govorimo in razumemo čustva ter potrebe drugih, kot bi 
bile naše (Dale 2016, 27). Kadar raziskujemo ranljivost drugih, nam je v veliko pomoč. 
O drugem lahko še vedno razmišljamo empatično, četudi se naš um ne strinja s 
čustvenimi odzivi te osebe (Bennett – Goleman 2004, 30). Če določenega čustva nikoli 
nismo občutili, bomo težje razumeli, kaj doživlja in čuti tista oseba, ki jo to čustvo 
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navdaja (Wharam 2012, 151). Empatija omogoča branje čustvenega ozračja med ljudmi. 
Je nevtralna, kar se pokaže, če jo npr. primerjamo z drugimi pojavi, denimo s sočutjem. 
Za empatijo lahko rečemo, da pomeni brez sodbe razumeti pozitivne in negativne 
izkušnje drugih ljudi (Wispé 1986).  
2.2 Vloga in opredelitev empatije v medosebnih odnosih 
Pojem empatija se vedno pojavlja v razmišljanju o medsebojni povezanosti in 
medčloveških odnosih. Empatija je univerzalna lastnost, je nekaj spontanega in 
naravnega in je sposobnost vsakega človeškega bitja. Je temelj za dialoški odnos na 
globlji ravni, ki omogoča razumevanje drugih, razumevanje drugih pa je temelj za vsak 
dober odnos. Empatijo bi lahko poimenovali tudi kot »kraljevsko pot«, ki vodi k 
razumevanju drugih oseb (O'Hara 1997, 295–296). Mogoča je med dvema osebama, kot 
tudi na skupinski ravni (Wood in Tolley 2004, 93). Omogoča nam ohranjati socialne 
vezi in pozitivne odnose, je vir samouresničitve in potrditve (Simonič 2010, 132). 
Družina je prvi prostor, kjer se posameznik nauči empatije, pri čemer imata starša 
ključno vlogo (Gostečnik 2014, 290). Empatija je naravna sposobnost in je 
vseživljenjski proces (Vrečer 2015, 66).  
Baron-Cohen (2011, 10) piše, da je empatija sposobnost posameznika, da identificira, 
kaj nekdo čuti ali kako razmišlja, in da se na te misli in občutke primerno odzove. Način 
razmišljanja in delovanja, ki ga ima druga oseba in kar druga oseba čuti, nam postane 
razumljiv in predvidljiv. Nikoli nismo sami, smo bitje odnosov in ob nas so vedno tudi 
drugi ljudje, zato je nujna za življenje v medosebnih odnosih. Kovačev Nina Asja 
(2004, 237) pravi, da se empatija pogosto pojavlja v primerih, ko posameznik občuti 
stališčno ali osebnostno podobnost z drugo osebo, ki doživlja neko stisko. 
Če želimo izkusiti empatijo, je pomembno, da smo sposobni sami najprej izkusiti 
čustva. Brez tega samozavedanja je empatije bolj malo. Pogosto je razlog, da se z 
nekom ne moremo povezati, ravno ta, da posameznik ni izkusil, prepoznal in sprejel 
številnih lastnih čustev (Wharam 2012, 152). Hoffman (2003, 38) pravi, da je za 
empatičen odziv na osebo v stiski pomemben tudi odnos med osebama. Kadar 
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opazovalec pozna osebo v stiski, pozna njegovo preteklost in potencialno prihodnost ter 
življenjske razmere, je odvisna tudi natančnost empatičnega odziva. Lažje smo 
empatični do oseb, ki doživljajo podobno bolečino kot mi (Perrucci 2013, 57). Višja 
stopnja empatije je torej mogoča pri osebah, ki poznajo trpečo osebo, kot pri osebah, 
katerim trpeči ni poznan (Hoffman 2003, 38). 
Vrečer (2015, 66) opredeli empatijo kot razumevanje čustev in misli drugih. Dodaja, da 
je empatična oseba omejena pri prepoznavanju čustev in misli druge osebe zaradi 
osebnostnih lastnosti, zgodovinskih in geografskih ozadij, zaradi družbeno-kulturnih 
izkušenj in tudi zaradi bioloških predispozicij. Ker je empatija sposobnost poistovetiti 
se s čustvi druge osebe, je neposredno odvisna od sposobnosti, da občutimo lastna 
čustva in da jih prepoznamo. Če čustva nismo izkusili sami, bomo težko razumeli, kaj 
doživlja drugi (Wharam 2012, 151). Lahko pa se zgodi, da z vživljanjem v drugega 
občutimo stvari, ki jih lahko drugi zaradi neobčutljivosti ne občuti (Škof 2002, 91). 
Empatija je pomemben člen družbenega komuniciranja in tako pogoj, da lahko ljudje 
normalno funkcioniramo v družbi, saj nam omogoča komuniciranje v družbenem svetu. 
Gre za eno najpomembnejših človeških lastnosti oziroma sposobnosti. Pomaga nam 
razumeti in napovedati namere in vedenja drugih. O empatiji lahko govorimo kot o 
lepilu družbe, saj nas spodbudi, da pomagamo drugim, in nas odvrne, da bi škodovali 
drugi osebi (Baron-Cohen 2001, 10). Ker nam je mar za drugega, ima empatija tudi 
sposobnost, da v življenju drugega tudi kaj spremenimo (Dale 2016, 27). Poleg tega je 
empatija sredstvo, s pomočjo katerega lahko izboljšamo marsikateri odnos (Ferrucci 
2013, 82).  
S tem, ko vstopimo v svet doživljanj in občutij drugega, lahko drugega razumemo in 
hkrati delujemo moralno. Vživljanje v občutja in položaj drugega pa ni mogoče 
neposredno, saj občutja, ki so v drugem, niso tudi v nas, pač pa si lahko predstavljamo, 
kaj v nekem stanju drugi doživlja. Vživljanje z domišljijo nam omogoča, da dosežemo 
takšno stanje v sebi, kakor da smo v položaju in stanju drugega. Tako oblikujemo idejo 
o njegovih občutjih in celo občutimo to, kar čuti in doživlja drugi, le da manj intenzivno 
(Škof 2002, 90).  
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Wood in Tolley (2004, 24) v svoji knjigi empatijo delita na štiri ključne dejavnike, in 
sicer razumevanje socialnih razmerij med ljudmi, spodbujanje osebnega razvoja drugih, 
zanimanje za potrebe drugih ter razumevanje in občutljivost za težave in probleme 
drugih. V odnosu z osebo lahko prepoznamo stanja oz. doživljanja druge osebe. Ob 
pogledu na izraze, držo, ton glasu, mimiko imamo sposobnost doživljati in čutiti, kar 
čuti in doživlja drugi. Ko se pogovarjamo, lahko pri sogovorniku opazimo odzive. 
Čustveno izražanje pove, kaj mislimo, v takšni meri, kot kaj čutimo (Stern, 2004, 76). 
O tem piše tudi Hribar Sorčan (2008, 16), ki pravi, da v odnosu z drugimi ljudmi čustva 
in misli podeljujemo predvsem prek form ali podob, ki jih povezujemo z določenimi 
čustvi. Za prepoznavanje so ključnega pomena geste, vedenje, mimika obraza in 
govorica telesa drugega človeka. S pomočjo t. i. instinkta imitacije lahko na podlagi teh 
pomagal podoživimo občutja, ki jih izražajo drugi. Ko občutimo občutja, se podobno 
vedemo in govorimo, vendar imamo o vsem tem le notranjo percepcijo. Zunanja 
percepcija nam omogoča, da prek objektivnih občutij drugih ljudi in prek percepcije 
zares spoznamo sami sebe. Tu ne gre le za empatijo do drugega, ampak tudi do samega 
sebe. 
Musek (2010, 263–265) v povezavi z empatijo govori o emocionalni, socialni, moralni 
in duhovni inteligentnosti. Gre za sposobnost razumevanja, obnašanja in doživljanja 
drugih in sebe. Glavne značilnosti omenjenih inteligenc so tesno povezane s 
prepoznavanjem emocij drugih, z učinkovitim upravljanjem le-teh, z empatijo ter z 
upoštevanjem in razumevanjem položajev in emocij drugih. Prav tako Vrečer (2015, 66) 
poudarja pomembnost čustvene inteligence pri empatiji. 
Anderson in Keltner (2002, 21–22) pišeta o empatiji kot ključni vlogi pri moralnem in 
socialnem vedenju posameznika. Pišeta o pomembnih funkcijah, ki jih ima empatija pri 
posameznikovem oblikovanju in vzdrževanju trajnih socialnih vezi. Empatija omogoča 
hiter in avtomatičen način dejanja posameznika, ki je včasih učinkovitejši od dolgega 
razpravljanja. Prav tako nam pomaga, da lahko dva posameznika podobno občutita in 
mislita, s tem pa se bolj razumeta in usklajujeta. Empatija nas usmerja k solidnosti, saj 
ko nekaj podobno doživljamo, se z drugim povežemo in mu pomagamo. 
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Empatična drža in moralni principi skupaj vodijo v empatično vedenje. Ko je nekdo v 
stiski, se drugi empatično odzove, odzove se z občutjem, ki je blizu občutju drugega, 
čeprav to ne pomeni, da se sam počuti tako kot drugi. Ob tem začutimo potrebo, da 
želimo drugemu pomagati. Skozi to doživljanje, ki se prek empatije prebudi, se lahko 
sočutno odzovemo in zmanjšamo stisko drugega. Moralnost ima zasnovo v empatiji, ker 
se posameznik vživlja v občutja drugih in z njimi deli stisko. V medosebnih odnosih 
vodi empatija ljudi k spoštovanju določenih moralnih načel (Hofmann 2003, 38). 
Vživljanje v drugega nas torej pripelje do tega, da sledimo moralnim načelom, ki jih 
imamo in v skladu z njimi delujemo (Wharam 2012, 161). 
Tradicionalno razumevanje empatije govori o dojemanju druge osebe na splošno. 
Empatija je razumljena kot splošna osebnostna lastnost ali sposobnost, ki omogoča 
spoznati doživljanje druge osebe in je osnova za medosebne odnose (Hribar Sorčan, 
2008, 13). V okviru socialne in razvojne psihologije je v ospredju empatija kot primarna 
vez komunikacije med skrbnikom in otrokom. Kasneje se lahko kaže tudi kot 
usmerjenost v prosocialno vedenje in altruizem. Na področju psihoanalize in 
psihoterapije pa se odpira širše pojmovanje empatije (Stamos in Lunaček, 2012, 299). 
Vse opredelitve imajo skupno to, da empatija omogoča občutiti, dojeti in ubesediti, 
kako druga oseba doživlja določeno stanje (Simonič 2010, 136). 
Ule (1997, 238–240) govori o prosocialnem delovanju oziroma o altruizmu 
posameznika, ki ga opisuje kot notranje zadovoljstvo posameznika, da se je obnašal v 
skladu s svojimi normami in načeli in da je storil nekaj dobrega. Opisuje različne 
motive za altruizem, kot so moralna odgovornost, sočutje, priznanje pri drugih, 
zviševanje lastne vrednosti, vzajemnost v dajanju in podobno. Empatijo opisuje kot 
vživljanje v osebo, ki potrebuje pomoč, in kot vrsto motivacije za pomoč, saj je drugo 
osebo boleče videti v stiski. S prosocialnim vedenjem to bolečino zmanjšamo pri obeh, 
tako pri trpečem posamezniku kot pri nas samih.  
Po Hoffmanu (2003, 40–42) je temelj resničnega altruizma sočutje oziroma empatija. 
Empatičen posameznik, ki doživlja stisko drugega, dobi potrebo po pomoči. Gre za 
odziv in nesebično pomoč za drugega človeka, ki se je znašel v neki težki situaciji. Po 
Hoffmanu resnični altruizem izhaja iz sočutja in vživljanja v drugega. Naš cilj je, da 
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trpeči osebi pomagamo, zato ker jo vidimo, da je v stiki, in ne zato, da bi umirili svojo 
empatično stisko, ki jo imamo ob doživljanju stiske drugega. 
Bistveni del empatije je tudi zaupanje, da nam lahko drugi pomaga. Dovolimo mu, da se 
odzove na našo stisko (Ule 2005, 349). Empatičen pomeni biti, ko pustimo svoje odzive 
na bolečino prizadetega na strani in se posvetimo njegovi bolečini, občutimo radost 
drugega, npr. ob uspehu, in to občutimo brez zavisti (Dale 2016, 65). Lahko jo 
pokažemo tudi s telesnim gibom, denimo objemom. Večinoma govorimo o empatiji v 
povezavi z bolečimi občutji, vendar se nanaša tudi na pozitivna čustva, kot so ponos ali 
uspeh pa tudi odobravanje (Wharam 2012, 153). 
Otroci se že zelo zgodaj naučijo, da je dajanje pomoči dobro dejanje in da se ob tem 
počutimo dobro. Empatija je tako sposobnost, ki se jo lahko naučimo v okolju, ki to 
sposobnost spodbuja in visoko ceni. Za empatijo lahko rečemo, da je osebnostna 
lastnost in sposobnost, je pa tudi stališče in etično normalna, saj usmerja naše vedenje. 
Vzajemnost pri empatiji ima velik pomen. Ne pomeni, da pričakujemo povračilo, ko 
smo pomagali človeku v stiski, ampak pomeni, da se zavedamo pomembnosti 
solidarnosti in medsebojnega sodelovanja (Ule 2005, 349–352). 
2.2.1 Kognitivni in afektivni vidik empatije 
Empatija temelji na kognitivnem in afektivnem vidiku, ki sta močno povezana (Baron-
Cohen in Wheelwright 2004, 163). Tako razdelitev uporabi tudi Hoffman (2003, 37). 
Afektivni vidik opredeljuje empatijo kot čustveni odziv opazovalca na čustveno stanje 
druge osebe (Baron-Cohen in Wheelwright 2004, 164; Hoffman 2003, 37). V 
najpreprostejši obliki lahko rečemo, da opazovalec čuti isto kot oseba, ki je v stiski 
(Hoffman 2003, 37). V okviru tega vidika so nastale številne teorije empatije glede na 
globino čustvenega odziva opazovalca. V osnovi lahko z afektivnega vidika empatijo 
razdelimo na štiri kategorije. V sklopu prve govorimo o tem, da je čustveno stanje 
opazovalca povsem skladno s čustvenim stanjem opazovane osebe. V sklopu druge 
govorimo, da je čustveno stanje opazovalca primerno čustvenemu stanju drugega, 
čeprav čustveni stanji nista povsem skladni. V sklopu tretje se poudarja, da je lahko 
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čustveni odziv opazovalca na čustveno stanje druge osebe kakršen koli, torej tudi 
povsem neskladen. Četrta kategorija pa poudarja, da ob stiski druge osebe opazovalec 
občuti bodisi zaskrbljenost ali sočutje. Vsi pogledi so pomembni, vendar je smiselnost 
uporabe tretje kategorije vprašljiva, saj so neprimerna čustva ob čustvenem stanju druge 
osebe (tj. čutiti zadovoljstvo ob bolečini drugega) težko klasificirana kot empatična. 
Prav tako pa tega pogleda ne moremo povsem izključiti, saj je včasih težko določiti, kaj 
je primeren čustveni odziv. Vzemimo za primer situacijo, ko čutimo hkrati žalost in 
olajšanje ob smrti mladega prijatelja, ki je trpel hude bolečine zaradi neozdravljive 
bolezni. V takem primeru lahko rečemo, da sta oba čustvena odziva primerna in ju 
lahko opredeljujemo kot empatična. Z drugega zornega kota bi lahko žalost opredelili 
kot manj povezano z empatijo in bolj egoistično (angl. self – centered) čustvo v 
primerjavi z olajšanjem, čeprav še vedno primerno (Baron – Cohen in Wheelwright 
2004, 164). 
O kognitivnem vidiku pa govorimo, ko opazovalec razume misli in čustva drugih 
oziroma razume njihova stališča (Davis 1983, 169). Gre za kognitivno zavedanje 
notranjega stanja druge osebe (Hoffman 2003, 37). V tem primeru opazovalec razume, 
kaj je povzročilo neko čustveno stanje druge osebe (de Waal 2008, 283). Gre za 
povzemanje perspektive druge osebe, torej razumevanje specifične situacije druge 
osebe, ki jo moramo povsem ločiti od svojih lastnih čustvenih stanj (285). 
Prevladujoči vidik je odvisen od razvojne stopnje, starosti in od samega trenutka, v 
katerem se odvija empatija. Na kratko gre pri kognitivnem vidiku za poskus 
razumevanja misli, čustev in namenov drugega. Pri afektivnem vidiku empatije pa gre 
za prebujanje občutij na strani opazovalca (Simonič 2010, 144–145). 
2.2.2 Ravni empatičnih procesov 
Korenine empatije segajo zelo daleč. Vse več dokazov govori, da je mehanizem 
empatije filogenetsko starodaven, kot recimo obstoj sesalcev in ptičev (de Waal 2008, 
279). Omogoča nam avtomatsko in hitro povezovanje s čustvenimi stanji drugih oseb, 
kar je bistvenega pomena za reguliranje socialnih interakcij, usklajeno delovanje in 
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sodelovanje za doseganje skupnih ciljev. De Waal (282) razdeli empatijo na več ravni 
empatičnih procesov (282):  
 prva raven je čustvena okužba (angl. emotional contagion), ki je najosnovnejša 
raven vseh empatičnih procesov, pri katerih na neko osebo vpliva čustveno 
stanje druge osebe. Gre za širok pogled na empatijo, ki nakazuje tudi 
kontinuiteto med ljudmi in živalmi ter odraslimi in otroki (282). Glavna razlika 
med čustveno okužbo in empatijo je, da je čustvena okužba direkten, 
avtomatičen in neposreden proces. Empatija kot taka pa ni nikoli povsem 
neposredna, ampak zahteva povzemanje perspektive, ki je domišljijski proces, 
skozi katerega posameznik razume subjektivno izkušnjo drugega, tako da si 
simulira situacijo izkušnje drugega (Coplan in Goldie 2011, 9); 
 druga evolucijska raven empatije je sočutna/simpatična skrb (angl. 
sympathetic concern). Na tej ravni je čustvena okužba kombinirana z 
ocenjevanjem čustvene situacije neke osebe in težnjo po razumevanju vzrokov 
za čustveno stanje druge osebe. Pojavi se zaskrbljenost za osebo in željo po 
izboljšanju čustvenega stanja druge osebe (npr. s tolažbo). Na tem mestu 
govorimo o kognitivni empatiji, pri kateri oseba ocenjuje in skuša razumeti, kaj 
je vplivalo na čustveno stanje druge osebe. Znotraj te ravni je treba omeniti tudi 
osebno stisko (angl. personal distress), ki nastane kot posledica empatičnega 
odziva na stisko druge osebe (283). Govori o tem, da je človek nagnjen k 
občutku bolečine, če je izpostavljen nesreči ali trpljenju druge osebe (Kim in 
Han 2018, 77). Treba je poudariti, da gre za vase usmerjeno (angl. self-centered) 
vrsto empatije, ko se človek včasih empatično odzove na stisko drugega zaradi 
lastnih, torej sebičnih interesov (Kim in Han 2018, 82; de Waal 2008, 283). 
Dober primer sočutne skrbi kot evolucijske ravni empatije je tolažba, ki je 
sočutno vedenje do nekoga v stiski, ki je bil žrtev kakršne koli vrste nasilja (de 
Waal 2008, 284); 
 zadnja evolucijska raven empatije je empatično povzemanje perspektive (angl. 
empathic perspective – taking) počutja druge osebe. Gre za sposobnost, da se 
oseba vživi v čustvene potrebe oz. specifične situacije druge osebe. Pomembno 
je, da jih opazovalec zna razumeti ločeno od njegovih lastnih stališč oziroma 
čustev. Pomemben člen stopnje povzemanja perspektive je usmerjena pomoč 
(angl. targeted helping), kjer gre za pomoč in oskrbo opazovanca, ki nastane kot 
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posledica celovitega kognitivnega razumevanja čustvenega stanja druge osebe 
(de Waal 2008, 285). 
Osnovnejše in bolj komplekse stopnje empatije je mogoče pojasniti z modelom ruske 
babuške (angl. Russian doll model) (de Waal 2008, 285), saj obstaja več ravni empatije 
glede na kompleksnost odzivov. Zunanji sloji, kot so sočutna skrb, empatično 
povzemanje perspektive, usmerjena pomoč, tolažba itd., namreč izhajajo iz 
najpreprostejših oblik empatije, kot je čustvena okužba. Gre za izpopolnjene oblike 
stopnje empatije, ki ostajajo povezane in odvisne od svojih najosnovnejših predhodnih 
oblik. To tudi nakazuje, da nam je empatija naravno dana in ni posledica kasnejšega 
učenja ali kulturnega okolja. Gre za prirojen odziv, ki ga skozi življenje dopolnjujemo. 
Skozi življenje ravni empatije postanejo tako kompleksne, da je težko prepoznati 
najosnovnejše oblike empatičnega odzivanja, kot je recimo čustvena okužba (de Waal 
2008, 288). Podporni mehanizem empatične sposobnosti je mehanizem akcijske 
percepcije (angl. PAM – perception – action mechanism), ki povzroči, da stanje 
opazovanca avtomatsko oz. nezavedno aktivira opazovalčeve predstave o stanju oz. 
situaciji opazovane osebe ali sproži avtonomne ali somatske odzive. Ta mehanizem je 
torej osnova, ki je pogoj za oblikovanje različnih oblik empatije (Preston in de Waal 
2002, 4). 
Coplan in Goldie (2011, 6) podobno razdelita empatijo na tri ključne lastnosti, in sicer 
afektivno ujemanje (angl. affective matching), iz sebe izhajajoče povzemanje 
perspektive (angl. self-oriented perspective – taking) in iz drugega izhajajoče 
povzemanje perspektive (angl. other-oriented perspective – taking). 
O afektivnem ujemanju (angl. affective matching) govorimo samo v primerih, ko je 
čustveno stanje opazovalca povsem enako čustvenemu stanju druge osebe. Vendar se 
lahko razlikuje v moči čustev in v stopnji nekega čustvenega stanja, ki ga oba 
doživljata. Opazovalec občuti isto čustvo kot drugi (Coplan in Goldie 2011, 6–7). 
Iz sebe izhajajočega povzemanja perspektive (angl. self-oriented perspective – taking) si 
posameznik predstavlja sebe v situaciji druge osebe, torej kaj doživlja drugi (Coplan in 
Goldie 2011, 10). 
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Iz drugega izhajajoče povzemanja perspektive (angl. other-oriented perspective – 
taking) pa si oseba predstavlja situacijo drugega z njegovega zornega kota in si poskuša 
predstavljati, kot da bi on doživel individualno izkušnjo, torej se čisto poistoveti z njim. 
Lahko rečemo, da si ta oseba predstavlja, da je opazovana oseba v določeni situaciji, in 
si želi simulirati njegovo doživljanje s svojega zornega kota. Pri povzemanju 
perspektive iz drugega ostanemo fokusirani na simulacijo iz izkušenj drugega. Pri iz 
sebe izhajajočega povzemanja perspektive pa si predstavljamo situacijo drugega na 
temeljih lastnih izkušenj (Coplan in Goldie 2011, 10–13). 
2.2.3 Vloga empatije skozi evolucijo 
Z evolucijskega vidika je sposobnost empatije našim prednikom omogočala preživetje, 
tako čustveno kot fizično. Preden so naši predniki razvili sposobnost govora, so se 
morali znati sporazumevati in nuditi varnost, saj je skupnost odvisna od močnih 
odnosov (Gašperlin 2016, 20). Človek se razvija samo v družbi, kar pa ni mogoče, če ne 
zmoremo razbrati namenov in čustev drugih ljudi (Ferrucci 2013, 82). Sposobnost 
preživetja je bila v preteklosti torej neposredno povezana z zmožnostjo, »kaj se v 
drugem dogaja«. Če slednje zamenjamo s čutenji in posledično empatijo, ima za 
človeka pomembne informacije (Gašperlin 2016, 20). Zato ima empatija skozi 
evolucijski vidik pomemben prispevek. Če hočemo med seboj sodelovati, se moramo 
prilagajati življenju v skupnosti, to pa poveča možnost preživetja posameznika (Simonič 
2010, 129).  
Za preživetje potrebuje otrok odraslega, na katerega se lahko naveže. Tako so morali za 
preživetje naši predniki poznati določene signale in vzorce komunikacije, s katerimi so 
se starši in potomci sporazumevali. Če teh signalov ne bi bilo, preživetje najbolj 
ranljivih bitij ne bi bilo mogoče. Čustva imajo pri tem velik pomen, saj so se v evoluciji 
človeka razvila tako, da so mu omogočala prilagajanje in preživetje. Takšno funkcijo 
imajo čustva tudi danes. Opozarjajo nas, čemu se moramo približevati in katerim 
stvarem izogibati (Musek in Pečjak 2001, 69). V skupinah ljudje zadovoljujemo svoje 
osnovne potrebe po varnosti, pripadnosti, zaupanju, druženju in ljubezni (Ule 1997, 
368). Že od nekdaj naše misli niso same, izolirane in ločene. Obdani smo s čustvi 
drugih, zato smo v stalni interakciji z ljudmi okoli sebe (Stern 2004, 77).  
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2.2.4 Vloga diferenciacije 
Diferenciacijo opredelimo kot notranje stanje posameznika, da lahko razlikuje med tem, 
kaj čuti in misli. Posameznik lahko posluša in sprejme nasvete, vendar se odloča 
samostojno. Uporabi mnenja, opozorila in nasvete drugih, vendar kljub temu sledi 
svojim občutkom in naredi svoje zaključke (Gostečnik 2010, 220). Ohrani lahko 
individualno avtonomijo in hkrati ohranja čustveno povezavo z drugimi osebami. Pri 
visoki diferenciaciji posameznik ohranja močan občutek samega sebe pri negotovih 
okoliščinah in intenzivnih medosebnih odnosih (Mehri idr. 2011, 733). Koncept 
diferenciacije razmišljanja od emocij je zelo podoben konceptu o diferenciaciji 
posameznika od njegovega družinskega sistema. Posameznik lahko loči čustva od 
razmišljanja in se odloča glede na svoje odzive in vedenja (Gostečnik 2010, 220). Pri 
nizki diferenciaciji pa se posameznik ne sooča dovolj funkcionalno v negotovih 
okoliščinah, kar mu povzroča čustveno odvisnost in tesnobo. Koncept diferenciacije 
ima dve dimenziji, in sicer intrapsihično in interpersonalno dimenzijo. Na intrapsihični 
ravni gre za sposobnost razlikovanja občutkov od drugih intelektualnih procesov. Pri 
interpersonalni ravni pa gre za sposobnost ohranjati avtonomijo in hkrati povezanost z 
drugimi (Mehri idr. 2011, 733). 
Osnova za empatične odnose je prepoznavanje drugega kot nekoga, ki ima svoja lastna 
duševna stanja, ki so ločena od naših. Empatične drže ni moč zavzeti, če v sebi ne 
nosimo spoznanja, da ima drugi svoj jaz in svojo držo. Empatija nam omogoča priti do 
spoznanja, da smo si med seboj podobni, hkrati različni in da lahko različnost delimo 
(Hribar Sorčan, 2008, 23). Za empatijo je potreben dobro diferenciran jaz, tako da druge 
sprejemamo, kot da smo v njihovi koži, saj mora opazovalec biti toliko prilagodljiv, da 
lahko stopi v čevlje drugega, hkrati pa občuti enakost z drugim in različnost od njega 
(Stern 2004, 75–77). 
Vsi sestavni deli empatije, ki jih opisujeta Coplan in Goldie (2011, 6) (to so afektivno 
ujemanje (angl. affective matching), iz sebe izhajajoče povzemanje perspektive (angl. 
self-oriented perspective – taking) in iz drugega izhajajoče povzemanje perspektive 
(angl. other-oriented perspective – taking)), so pomembni, ampak niso edini, ki celovito 
definirajo pojem empatije. Avtorja pravita, da empatija zahteva tudi vnos jasne 
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medosebne diferenciacije, ki se največkrat pojavi pri »iz drugega izhajajočem 
povzemanju perspektive«. Lahko občutimo afektivno ujemanje in smo uspešni pri 
povzemanju perspektive drugega, pa še vedno ne moremo reči, da empatično dojemamo 
drugo osebo. To se zgodi v situaciji, ko diferenciacija posameznika ni dovolj velika. 
Nekdo se lahko uspešno vživi v situacijo in izkušnje drugega in ima ista čustva, vendar 
ne more ohraniti svojih čustev ločeno od čustev drugih. Za višjo diferenciacijo gre v 
primeru, ko čutimo, da druga oseba trpi, in nam je hudo, vendar še vedno ohranjamo 
mejo, znamo ta čustva jasno ločiti od svojih čustev, torej da to niso naša čustva. Pri 
povzemanju perspektive iz sebe, v katerem opazovanec projicira njegove lastne misli, 
čustva, želje na drugega, ki jih opazovalec sprejme in jih zamenjuje za svoje misli, 
čustva in želje, lahko ni jasne diferenciacije. Opazovalec prepozna, da je opazovanec 
druga oseba, uspešno povzame njegovo perspektivo in zaključi doživljanje perspektive 
drugega jasno ločeno od samega sebe (Coplan in Goldie 2011, 15). 
O pomembnosti diferenciacije govorita tudi Stamos in Lunaček (2012, 300). Pravita, da 
empatija zahteva sposobnost, da se postavimo na mesto drugega in se prilagodimo 
čustvenemu stanju osebe, ki doživlja to stanje, hkrati pa del sebe uspemo ohraniti na 
distanci. Pomembno je, kako sebe vidimo v doživljanju stiske drugega. V resnici samo 
podoživljamo stanje druge osebe in to zavedanje nas postavlja v našo lastno osebo. 
Oseba, ki se tega zaveda, si prizadeva, da čim močneje občuti stisko in sočutje z 
drugim, kljub temu pa ni nikoli možno doživljati stiske enako intenzivno, kot jo doživlja 
trpeča oseba (Škof 2002, 91–92). 
Narava nas je obdarila z razumom in govorico, poleg tega pa nas je oblikovala tako, da 
lahko neposredno intuitivno začutimo namere drugih ljudi in njihova dejanja. V svojem 
telesu čutimo in v svojih mislih dojemamo to, kar se dogaja v drugem človeku. Ko 
gledamo obraz in kretnje, slišimo ton glasu, lahko predvidimo, kako se bo drugi vedel. 
Naše telo nam omogoča, da doživljamo druge tako, kakor da bi bili v njihovi koži. 
Pogoj je ohranjanje razmejitev in diferenciacije jaza. Pomembno je, da ne izgubimo 
občutka zase in da čustvena stanja razmejimo, saj je za empatijo ključno, da oseba v 
svojem dojemanju ostane diferencirana od tega, kar doživlja druga oseba (Stern 2004, 
75–77).  
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2.2.5 Pomanjkljivosti in primanjkovanje empatije 
Empatija prinaša mnoge prednosti, prav tako pa pomanjkljivosti. V medosebnih odnosih 
nam omogoča predvidevanje in rahločutno odzivanje ter tako pripomore k izboljšanju 
medosebnih odnosov in komunikacije. Ker pa nam empatija omogoča tudi 
predvidevanje in doživljanje drugega, jo lahko uporabimo za ponižanje ali 
razvrednotenje druge osebe (Reynolds 2017). Slaba stran empatije pa je tudi 
pretiravanje v njej. Posameznika v stiski poslušamo o njegovem trpljenju in se povsem 
identificiramo z njim tako, da smo na koncu uničeni in izčrpani (Ferruci 2013, 84). Zato 
je pomembno ohranjati diferenciacijo in meje od tega, kar doživlja drugi. 
Pri opredeljevanju pojma empatije je pomembno opredeliti tudi, kaj ni empatija. Dale 
(2016, 68–69) v svoji knjigi opisuje, da empatije ne smemo enačiti z usmiljenjem, 
personalizacijo, pomilovanjem, čustveno okužbo, z domišljijo ali hiperoptimizmom. 
Prav tako je nujno omeniti pretirano pozornost do čustvovanja drugih oseb. Stalne 
čustvene zlorabe, sadistične grožnje, poniževanja in povsem preproste zlorabe lahko 
vodijo, da postanejo otroci pretirano pozorni na doživljanja oseb v svoji bližini. »Iz tega 
se razvije posttravmatska budnost do znanilcev grožnje« (Goleman 1997, 128). To 
obsedeno stanje je značilno za duševno zlorabljene osebe v otroštvu, ki kasneje v 
življenju trpijo zaradi izmenjujočih se zelo močnih čustvenih vzponov in padcev, ki jih 
opredeljujemo kot »mejna osebnostna motnja« (128). 
Primanjkovanje empatije je značilno za posiljevalce, nadlegovalce otrok in nasilne 
osebe v družinah. Ti ljudje so nesposobni doživljati empatijo. Zaradi tega, ker niso 
sposobni, da bi občutili, kaj doživlja druga oseba, v tem primeru žrtev, se lahko z 
lažnim prepričanjem še bolj spodbujajo k zločinskim dejanjem (Goleman 1997, 132). 
Bilić (2013, 97–100) v svojem članku poudarja pomembnost vloge staršev pri 
oblikovanju moralne presoje otrok. V varnem okolju, kjer otrok lahko izrazi svoja 
občutja, ima poslušalca in podporo, zlasti v stresnih okoliščinah, se gradi moralno 
delovanje. Z raziskavo je ugotovila, da je empatija pomemben zaščitni dejavnik pred 
nasilnim vedenjem. Raziskava kaže, da lahko empatija pospeši moralno delovanje in da 
je razumevanje drugega izhodišče moralnega vedenja. S pomanjkanjem podpore in 
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skrbnosti je večja verjetnost za nasilno vedenje do vrstnikov. S posvečanjem večjega 
pomena moralnemu ravnanju v zgodnjem obdobju z izboljševanjem veščin empatije in 
podporo staršev oz. skrbnikov lahko uspešno vplivamo na kasnejše presoje. Pri otrocih, 
ki so imeli v svojem odraščanju izkušnjo motenih odnosov s strani staršev ali skrbnikov, 
se kažejo motnje v sposobnosti empatije. Brez primerne navezanosti in varnosti je tudi 
sposobnost empatije težje razvijati (Simonič 2010, 159). 
Tako otroci s primanjkljajem empatije pogosto izbirajo prosocialne oblike reševanja 
problemov. Negativno povezanost empatije z vsemi oblikami agresivnega vedenja v 
svoji raziskavi ugotavljata tudi Vidmar in Avsec (2011, 59–71). Da je empatija 
protistrup za nasilje v svoji knjigi, piše tudi Juul s sodelavci (2017, 221–222). Če otroci 
izgubijo stik s svojo notranjostjo, se posledično zmanjša občutek za empatijo. 
Pomembno je ozaveščanje in vzpostavljanje empatije pri otrocih in s tem preprečiti 
agresivnost in nasilje v vseh oblikah.  
2.3 Razlike med empatijo in sočutjem 
Empatijo povezujemo s sočutjem oz. simpatijo, ljubeznijo, skrbjo za druge, altruizmom 
ali socialnim razumevanjem. Pomembno je vedeti, da sta pojma povezana, vendar se 
vseeno razlikujeta. Sočutje se osredotoča na dobro počutje druge osebe, pomeni, da 
čutimo usmiljenje do težav, ki jih doživlja drugi, in da njegove občutke in težave 
podoživljamo. Empatija pa je nekaj več in temelji na razumevanju osebe, medtem ko se 
sočutje osredotoča na zaskrbljenost in dobro počutje druge osebe. Razlikujeta se tudi v 
tem, da je za sočutje značilno pomanjkanje identifikacije, kakor pri empatiji. Pri obeh 
pa se v opazovalcu prebudijo občutja, ki jih doživlja druga oseba, vendar je empatija 
bolj kompleksna. Zaradi razumevanja težav drugega lahko o težavi tudi razmišljamo, 
iščemo in najdemo rešitev. Tako empatija vsebuje tudi potrebo po odpravi vzrokov za 
stisko, ki jo doživlja drugi, torej potrebo po pomoči. Kadar smo sočutni, sprejmemo 
razlog za stisko drugega, empatični pa smo lahko tudi brez sočutja in brez tega, da se 
strinjamo z razlogom za stisko, ki jo nosi druga oseba (Ule 2005, 347–348).  
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Prav tako biti empatičen ne pomeni, da odobravamo dejanja drugega. Pomeni, da 
razumemo motive, ki jih ima oseba, da ravna na določen način, ni pa nujno, da to 
dejanje odobravamo. Pri sočutju lahko opazovalec doživlja druga občutja, kot jih 
doživlja posameznik, ki je v nekem prijetnem stanju, torej ne nujno, da se ta občutja 
ujemajo s čustvenim stanjem druge osebe. Lahko občutimo zaskrbljenost, stisko in nam 
je hudo, kar pa ne občuti druga oseba, ki bi naj to stanje doživljala (Ule 2005, 347–348).  
Cvetek (2014, 49) govori o sočutni skrbi za drugega oziroma naklonjenosti. 
Naklonjenost človeka motivira, da se uglasi na potrebe drugega. To pomeni, da potrebe 
prepozna in se na te potrebe odzove. Naklonjenost usmerja posameznika, da poskrbi za 
drugega človeka, kar na primer vidimo pri odnosu staršev oziroma skrbnikov do svojega 
otroka.  
Empatija je sposobnost razumevanja misli in čustev drugega, pri čemer ne čutimo stiske 
in zaskrbljenosti, medtem ko gre pri sočutju za skrb, da se drugi dobro počuti. Empatija 
je torej temelj sočutja, lahko vodi v sočutje, saj pri opazovalcu sproži čustven odziv. Ta 
odziv sestavljata zaskrbljenost za drugega in obžalovanje, da se je znašel v stiski. Ko 
opazovalec čuti stisko drugega, se prebudi želja po pomoči (Eisenberg in Strayer 1987). 
Hribar Sorčan (2008, 23) govori o simpatiji oz. sočutju kot o čustvenem vživljanju v 
subjektivno stanje drugega. 
Sočutje nujno vključuje skrb za posameznika, ki je v položaju, da je ogroženo njegovo 
dobro počutje. Sočutje nam omogoča, da se zavedamo stiske druge osebe. Skozi to 
zavedanje želimo drugemu pomagati, medtem ko gre pri empatiji za razumevanje 
pozitivnih in negativnih izkušenj te osebe brez sodbe. Pri empatiji se »obujemo v čevlje 
drugega«, medtem ko pri sočutju drugega zamenjamo za sebe. Cilj sočutja je doseči 
dobro počutje drugega, medtem ko je cilj empatije razumeti drugega (Wispé 1986, 318). 
Pomembno je, da sta v medosebnih odnosih prisotna oba.  
2.4 Empatija in možgani 
V zadnjih desetletjih je na področju nevroznanosti prišlo do novih odkritij. Odkrivali so 
možganske dejavnosti in procese, ki bi lahko bili povezani s človeško sposobnostjo 
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empatije (Stern 2004, 82). Delovanje možganov je izredno kompleksen sistem, ki je 
dinamičen, odprt in živ (Kompan Erzar 2006, 140). Odkritje zrcalnih nevronov je bilo 
na področju empatije in odnosov velikega pomena (Stern 2004, 78). 
Zrcalni nevroni so biološki temelji empatije (Simonič 2011, 116), saj proizvajajo 
nevrobiološke mehanizme, ki sodelujejo pri branju misli drugih in pri doživljanju 
drugih ljudi. Zrcalni nevroni so vrsta možganskih celic oz. nevronov, ki omogočajo, da 
se poistovetimo z nekom. Z opazovanim posameznikom se poistovetimo, ko ga 
poslušamo, opazujemo ali ko o njem beremo. Omogočajo nam, da se v možganih 
sprožijo procesi, ki so isti, kot jih v možganih doživlja drugi. Zaradi zrcalnih nevronov 
lahko »beremo« misli drugih, kakšne namene imajo, omogočajo nam empatijo, sočutje 
in čustveno ujemanje (Stern 2004, 78–79). Prek zrcalnih nevronov lahko nezavedno 
ocenimo zlasti namere in občutke drugega (Dale 2016, 40). Empatija je desnohemisferni 
proces. V levem delu možganov se vtisne analitični del informacij, medtem ko je desna 
stran zadolžena za bolj afektivne, čustvene informacije, nezavedne procese in za 
procesiranje čustev (Simonič 2010, 159). Varna navezanost v tem kontekstu bo 
poskrbela, da bo v posamezniku ustvarila telesni model, ki mu bo omogočal, da motnje 
v odnosu pravočasno in ustrezno reši. S tem je povezano empatično in čustveno 
prepoznavanje stanja drugih ljudi, ta sposobnost pa je rezultat varne navezanosti in 
uglašenosti staršev na otroka, ki razvija desno hemisfero (Kompan Erzar 2006, 50). 
V prejšnjem poglavju je podrobneje opredeljena zgradba možganov in posameznih 
struktur. Omenimo amigdalo, ki je za mandelj velik skupek celic, ki so povezane med 
sabo, in se nahaja nad možganskim deblom. Deluje kot skladišče našega čustvenega 
spomina in pri presojanju čustev drugih, zato se prepleta tudi s sposobnostjo empatije 
(Goleman 1997, 29–30). »Amigdala je s svojimi povezavami z asociativnim predelom 
vidnega korteksa del ključnega možganskega mrežja, na katerem sloni empatija« 
(Goleman 1997, 128). Z raziskovanjem so ugotovili, da tudi človeku podobni primati 
doživljajo empatijo ali »čustveno sporazumevanje«. Ko so pri opicah prekinili povezavo 
med amigdalo in korteksom v obeh smereh, se je prekinil tudi vsakršen čut za čustveno 
odzivanje drugim opicam (Goleman 1997, 129). 
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Zrcalni nevroni in deli možganov, povezani s čustvovanjem, pa niso edini zaslužni za 
doživljanje empatije. Študije kažejo, da hormoni in nevropeptidi, ki potujejo po krvnem 
obtoku, pomagajo uravnavati počutje. Najpomembnejši hormoni so oksitocin, seratonin 
in dopamin, brez katerih ne moremo sklepati čustvenih vezi. Oksitocin nam pomaga 
krepiti socialne vezi in spodbuja zanimanje za druge. Empatično delovanje pa ima tudi 
sicer na človeka vrsto pozitivnih vplivov. Med drugim tudi zmanjšuje stres in krepi 




3. ODNOSI V DRUŽINI TER RAZVOJ EMPATIJE IN 
ČUSTEV 
Družina nas oblikuje na edinstven način. Daje nam prvi prostor čustvene povezanosti in 
navezanosti. Je kraj, kjer se učimo ljubezni, zaupanja, spoštovanja, strpnosti in empatije. 
Primarni odnosi nas oblikujejo in vodijo celo življenje, pomembno vlogo imajo, kako 
bomo vstopali v odnose, kako procesirali čustva in razvijali empatično držo do sebe in 
drugih. 
3.1 Družina  
Družina je najpomembnejši prostor, v katerem se posameznik razvija (Kompan Erzar 
2006a, 15). Je prvi sistem, v katerem otrok deluje in kjer delujejo določena pravila, saj 
ima vsak določeno vlogo, ki vzdržuje družinsko ravnovesje. Potrebe otroka bodo 
zadovoljene odvisno od načina delovanja družine kot sistema (Gašperlin 2016, 91). 
Družina je mala skupina, ki se od drugih skupin razlikuje v posebnostih (Čačinovič-
Vogrinčič 1998, 128). Vsak medosebni odnos lahko prekinemo ali začnemo znova, vezi 
med starši in otroki pa ne izbiramo in jih ne moremo prekiniti. Te vezi ostanejo za celo 
življenje. Cilj družine je doseči smisel v odnosu, moč in čustveno povezanost (130–
134). 
3.2 Odnosi v družini  
Varni in zaupni medosebni odnosi so najpomembnejši vir čustvene uravnoteženosti, 
zaščite pred stresom, vir osebnega zadovoljstva in osebne rasti. V odnosih, kjer so 
prisotni varnost, zaupanje in iskrenost, lahko posameznik razvija celotno paleto 
čustvenih vsebin in odzivov (Erzar in Kompan Erzar 2011, 7). 
Osnoven, a izjemno pomemben odnos je odnos, ki ga imata starša med sabo. Pred 
prihodom otroka si starša svoja čustvena stanja in neprijetne čustvene vsebine delita 
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med sabo. S prihodom prvega otroka pa se stvari spremenijo. Čustvene težave, ki sta jih 
partnerja imela pred prihodom novega člana, se stopnjujejo in so bolj silovite (Gašperlin 
2016, 121). Razburkajo odnos in razbijejo utečeno dinamiko, ki sta jo imela kot 
partnerja. Da ohranita ravnovesje, morata v svoj odnos vključiti tudi čustva, ki jih prej 
ni bilo videti. Gre za sprejemanje drug drugega v čustvenih vlogah – v vlogi očeta in 
mame. V njiju se vzbudijo tista občutja, ki sta jih doživljala ob svojih starših kot otroka 
(Kompan Erzar 2001, 180). In kadar starša nista sposobna, da poskrbita zase in za svoja 
čustva, bosta nehote in nevede svoja negativna čustvena stanja začela odlagati na 
otroka. Starša bi morala tukaj poskrbeti za čustvene potrebe otroka, ki jih otrok odlaga 
pri starših, in jih predelati namesto njega. Ta proces mu bo omogočal, da bo čustva 
pravilno zaznal, jih razumel in ustrezno predelal. Vendar ta proces poteka v tej smeri, da 
starša razrešujeta čustvena stanja otroka in ne obratno, saj ni otrokova naloga, da 
razrešuje nerazrešene čustvene vsebine svojih staršev (Gašperlin 2016, 121–122).  
Družina mora izoblikovati cilje in motive tako, da posamezniku omogoča ohranjanje 
pripadnosti oziroma zadovoljevanje potrebe po pripadnosti in smislu ter tudi kontrolo 
nezadovoljstva. Interakcije služijo zadovoljevanju čustvene povezanosti, smisla in moči 
(Čačinovič-Vogrinčič 1998, 139). Družina je prostor, kjer se je mogoče približati 
drugemu in se odločiti, kakšna bližina je sprejemljiva in kje so meje. Omejevanje in 
svoboda v družini oblikujeta izkustvo moči oz. izkustvo o učinkovitosti, da nekaj 
zmoreš (140).  
Odnosi med staršema narekujejo, kako se bo družina organizirala za zadovoljevanje 
posameznikovih potreb (Čačinovi-Vogrinčič 1998, 142). Homeostaza v družini pomeni, 
da družinski sistem deluje tako, da vzpostavlja in ohranja ravnotežje (144). V družinah 
je možno različno povzročiti spremembe v sistemu in zadovoljiti svoje potrebe (146). 
Potrebe članov pa se tudi spreminjajo. Bolj kot je družina zaprtega tipa, težje bodo 
potrebe razmejene ali pa bodo posameznikove potrebe izločene, s čimer se posameznik 
odpove svojim potrebam (147). Pri odprtem tipu družine pa se čustva izražajo bolj 
odkrito, člani se spodbujajo k izražanju misli in čustev, družina dovoljuje več 
intenzivnosti in širine v komunikaciji, dovoljen je celoten spekter čustev in ne 
zadrževanje čustev zase (150–151). Pravila oz. meje v družini določajo, kako se bo 
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družina uspešno prilagajala spremembam. Bolj kot bodo meje rigidne in toge, bolj bosta 
onemogočeni komunikacija in nepovezanost članov (168). 
Otrok se razvija v odnosu z odraslim. Kakovost in globina tega stika, ki ga imata otrok 
in starš, zajemata sposobnost opazovanja, vzpostavljanja in ohranjanja odnosov, 
sočustvovanja in regulacije telesnih in čustvenih stanj, kot tudi fizično rokovanje z 
otrokom (Kompan Erzar in Poljanec 2009, 16). Otrok ponotranji čustveno zrelost 
staršev in njun moralni značaj, prav tako vso komunikacijo, reševanje sporov in 
moralnih dilem (Hendrix in Hunt 2006, 34). Od najzgodnejših izkušenj je odvisno, kako 
bo otok reguliral svoja čustvena stanja. Iz družine se izkušnje prenesejo v otrokov 
živčni sistem. Skozi zunanjo regulacijo telesnih stanj, ki jih doživlja otrok, se bo naučil 
notranjo regulacijo. Temeljne strukture za samoregulacijo se razvijejo v zgodnjem 
otroštvu, zato je starševska empatična odzivnost ključnega pomena pri otrokovem 
razvoju (Kompan Erzar 2006b, 140). 
V družini pa se ustvarja še en poseben odnos, to je odnos do sebe. Bolj kot bomo v 
družini dobivali občutek, da smo dobri, zaželeni in ljubljeni, boljša bo naša 
samopodoba. Ob primernih spodbudah in zaupanju, da zmoremo, bomo razvili visoko 
samozaupanje, s pohvalami in spoštljivimi kritikami dobro samozavest in trdnost ter 
sposobnost samoodločanja. Odnos do sebe je močno povezan s samopodobo, 
samozavestjo, samospoštovanjem, samozavedanjem in samozaupanjem (Gašperlin 
2016, 123). 
3.2.1 Vloga in odnos med otrokom in mamo  
Vez, ki jo imata mati in otrok, je neponovljiva. Začne se razvijati že od spočetja, s tem 
pa se že začne materinstvo in očetovstvo. Ne smemo pozabiti, da je za razvoj bistvenega 
pomena tudi, kaj se dogaja pred rojstvom otroka, torej med samo nosečnostjo (Kompan 
Erzar in Poljanec 2009, 101; Russell 1987, 29). Otrok bo čutil materina čustvena stanja, 
ko bo srečna, vesela, žalostna ali polna jeze in besa (Gostečnik 1999, 100). Že ob 
rojstvu je opremljen s paleto različnih čutenj, afektov, odnosov, zlasti pa z implicitnim 
in psihosomatskim spominom (Gostečnik 2012, 178). 
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Zgodnji odnosi med materjo in otrokom na podlagi ponavljajočih se izkušenj prekinitve 
stika in ponovne vzpostavitve izoblikujejo temeljni psihični konstrukt. Ta postane 
delovni model, kako bo otrok dojemal sebe v odnosu do drugega in odnose na sploh. 
Bowlby ga poimenuje notranji delovni model (angl. internal working model), saj prek 
tega modela izoblikujemo način regulacije afekta. Vzajemno vedenje in odzivnost med 
materjo in otrokom sta enaka notranjemu sistemu regulacije čustev. Soočanje in 
obvladovanje stresa sta tesno povezana z materinim vedenjem (Kompan Erzar 2006a, 
48). 
Otrok se od matere nauči, kaj je nežnost, naklonjenost, ljubezen, zlasti kaj pomeni biti 
sprejet in zares ljubljen. Mati je z otrokom vedno povezana, ga čuti, ta vez pa ostaja 
dosmrtna in nezamenljiva. Ob materi bo otrok vedno iskal to ljubezen, sprejetost in 
varnost, ki jo doživlja (Gostečnik 1999, 100–101). Mati daje otroku občutek 
povezanosti in pripadnosti (Kompar Erzar 2003, 142), zato se v njunem odnosu začne 
naravna čustvena povezanost (Erzar in Kompan Erzar 2011, 7). Četudi bo ta povezanost 
temeljila na zavračanjih s strani matere, se bo otrok vedno prilagajal in iskal njeno 
ljubezen in naklonjenost. V otroku bo ostal občutek, da ga zaradi njega mati ne zmore 
ljubiti in sprejeti in da je za to kriv on. Ti otroci bodo čutili, da nimajo pravice biti 
ljubljeni, in jih bo strah, da bi bili ljubljeni in sprejeti od drugih tudi kasneje v življenju 
(Gostečnik 1999, 101–102). 
Po naravi matere prevzamejo večji del odgovornosti za otroka, saj skrbijo tudi za skrbi 
in nego otroka. V čustveni stik mati prihaja z otrokom prek nege in hranjenja. Tako 
zadovolji otrokove čustvene in zunanje, torej fizične potrebe. Prek močne čustvene 
povezave otrok doživlja mati kot del sebe, s tem pa vzpostavi zaupanje do mame. Za 
otroka to pomeni osnovo zaupanja v svet, v katerem je in v katerega bo stopil kasneje v 
življenju (Žmuc-Tomori 1989, 52). Odvisen od odnosov, zlasti z mamo, je tudi razvoj 
otrokovih možganov (Gostečnik 2012, 114–115). Varnost in ljubljenost, ki ju otrok 
doživlja v zgodnjem odnosu z mamo, sta temelja za poznejša občutja sprejetosti in 
varnosti (Žmuc-Tomori 1989, 52). V hčerino psihično strukturo se vpliv matere kot 
modela vpiše tako zelo, da jo ta dinamika spremlja skozi celo življenje ženske (Kompan 
Erzar 2003, 92–93). 
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Mati je najpomembnejše in temeljno zrcalo, v katerem se lahko otrok igra, smeje, 
spakuje, joka, mati pa ga sprejme in pomiri in mu s tem pomaga sprejeti sebe v različnih 
občutjih (Kompan Erzar in Poljanec 2009, 94). Materinsko ljubezen je ovrednotila 
teorija navezanosti, kjer gre za vzajemen odnos, vzajemno ljubezen in čustveno 
povezanost med materjo in otrokom (Erzar in Kompan Erzar 2011, 7). Otroka umiri na 
osnovi svoje prisotnosti in mehanizma regulacije otrokovih afektov. Te afekte najprej 
sama predela in jih v otrokovi sprejemljivi obliki vrača, s tem pa otrok utrjuje model 
regulacije (Gostečnik 2012, 197). V prvih treh letih ima torej mati osrednjo vlogo pri 
razvoju čustev, čustvenega reguliranja in soočanja s stresom (Kompan Erzar 2006a, 52; 
Žmuc-Tomori 1989, 52). Po tretjem letu, ko je razvoj desne hemisfere končan, pa je 
vloga očeta ključna za večjo fleksibilnost soočanja s stresom pri otroku (Kompan Erzar 
2006a, 52).  
Raziskava, ki sta jo opravila Mark in Pike (2017, 285–294), je pokazala, da negativen 
odnos med otrokom in mamo napoveduje vedenjske težave, medtem ko pozitivni odnosi 
spodbujajo prosocialno vedenje. Ugotavljajo, da se vedenje otrok odraža glede na to, 
kakšen odnos imata otrok in mati. Prav tako pa, da je to rezultat socialnega učenja, pri 
čemer otroci pridobijo vedenjske vzorce med interakcijo s svojimi materami.  
Materina vloga je odvisna od tega, kako kakovosten je njen zakonski odnos. Če se v 
partnerskem odnosu ne počuti sprejete in potrjene kot ženska, se lahko zaradi tega začne 
pretirano navezovati na svoje otroke (Tomori 1994, 25). Tako postane otrok čustveni 
partner mame, to pa pomeni zlorabo. Mati želi svojega otroka zavarovati, boji se 
razočaranj, nevarnosti, prav tako pa se boji tvegati in otroku dovoliti, da se uči iz lastnih 
napak in izkušenj (Doblehar 2009, 54). 
3.2.2 Vloga in odnos med otrokom in očetom 
»Oče je steber družine« (Gostečnik 1999, 107). Je sestavni del »socialne maternice« vse 
od spočetja. On je tisti, ki skrbi za odnose in ki v nosečnosti prevzame skrb za kakovost 
odnosov, mater psihološko, čustveno in interpersonalno podpira. Čeprav je otrok v 
maternici zavarovan, zelo dobro občuti in doživlja očeta ob materi (Brajša 1987, 75–
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77). Če je v najzgodnejšem otroštvu mati tista, ki ima osrednjo vlogo, jo v kasnejšem 
obdobju dopolni oče. 
V družino s svojo moškostjo prinaša varnost in stabilnost. Svojim otrokom daje 
občutek, da so sposobni, s tem ko jim zaupa in veruje vanje. Otrokova samozavest bo 
grajena iz njegovega zaupanja in vere vanj (Gostečnik 1999, 107). Pri razvoju daje 
hčerki potrditve njene ženskosti, potrdi njeno najstniško lepoto in privlačnost ter ji 
omogoča vrsto pozitivnih temeljnih izkušenj za poznejše oblikovanje odnosov z 
moškimi (Doblehar 2009, 56). Prav zato »mora oče narediti vse, da je občudovanja 
vreden, da je dostojanstven, skrben in ljubeč ter predvsem tisti, ki s svojimi dejanji 
vzbuja spoštovanje« (Gostečnik) (Hendrix in Hunt 2006, VI).  
V zadnjih desetletjih psihologi priznavajo očetovski vlogi vse večji pomen pri 
otrokovem psihološkem razvoju (Zavrl 1999, 22). Raziskave kažejo, da lahko oče 
vpliva na hčerino samozavest in posledično njen življenjski slog (Perkins 2001). Ena od 
študij ugotavlja, da pozitivne interakcije z očetom, čustvena toplina, spoštovanje in 
avtonomija kasneje v življenju omogočajo, da se otrok lažje sooča na stresorje v 
življenju (Byrd-Craven idr. 2012, 93). Ko dobi otrok oz. mladostnik ob očetu pozitivne 
izkušnje, mu samopotrditve in ugodja ne bo treba iskati na zanj škodljiv način. Tako bo 
sin ob samozavestnem očetu verjel vase in konstruktivno sodeloval z drugimi (Doblehar 
2009, 55–56). Oče daje otroku zaščito, mu pokaže, da je vreden, da pripada, s tem pa bo 
otrok čutil, da je na prvem mestu in da se vedno lahko zanese na očeta. Oče ima 
pomembno vlogo pri otrokovi socializaciji. Prek igre razvijata vzajemen odnos 
zaupanja, pripadnosti in pomembnosti (Kompan Erzar in Poljanec 2009, 114–115).  
Gostečnik (1999, 107) pravi, da bodo otroci zaradi odsotnosti očeta, pa naj bo to fizični 
ali psihični razlog, s strahom odhajali v svet, dvomili bodo o sebi, saj jim bosta 
manjkala samozavest in občutek pomembnosti. »Oropani bodo samospoštovanja in 
samozavesti, ki jo lahko dobijo samo s tem, da spoštujejo očeta; kajti spoštovati očeta 
pomeni imeti nekoga, ob katerem čutiš, da si vreden, da zaslužiš, da si cenjen, da si 
sprejemljiv in vreden ljubezni in spoštovanja« (Gostečnik 1999, 109). Svet bo za njih 
nepredvidljiv, sovražen in poln nezaupanja, sami pa bodo težko sprejemali nove izzive. 
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Z veliko težavo bodo zagovarjali svoje ideje in utemeljevali svoje mišljenje, saj se bodo 
bali, da zaradi svoje drugačnosti ne bodo sprejemljivi (109).  
Žmuc Tomori (1989, 8) dodaja, da je odsotnost očeta ena izmen največkrat ugotovljenih 
neugodnih vplivov na razvoj različnih motenj pri osebnostni rasti in pri nekaterih 
duševnih stiskah kasneje v življenju. Pravi (69), da oče, ki je odtujen oziroma le 
formalno prisoten v družini oziroma pri vzgoji, nima pravih vplivov na razvoj otrokove 
osebnosti in tako v otroku zapusti negotovost, zbeganost in prešibko opredeljenost. 
Čeprav v nekem trenutku oče ni doma s svojimi otroki, je še vedno oče. V času, ko je z 
njimi, je pomembno, da je čustveno prisoten, zadovoljen, sproščen, kajti le takega očeta 
bodo otroci vsrkavali. Eden bistvenih elementov očetovstva je tudi podpora materi, s 
tem pa se odpira drugi vidik – pomembnost partnerske vloge, ki je dopolnilo starševski 
(Doblehar 2009, 57). 
Vsak starš ima nenadomestljivo vlogo. Oba v vzgoji sodelujeta, se dopolnjujeta in 
medsebojno podpirata. Nihče ne more nadomestiti druge vloge. Odnos med staršema 
daje otroku občutek ljubljenosti, sprejetosti, varnosti, vendar le takrat, ko je odnos med 
materjo in očetom trden in globok (Doblehar 2009, 51). Pomemben pa je tudi odnos, ki 
ga imata starša do svojega otroka. Kot v citatu pravi Gostečnik: »Samo starša, ki 
spoštujeta otroka, lahko pričakujeta, da ju bo njun otrok spoštoval.« Zato sta za 
harmonične odnose potrebna spoštljiv odnos med staršema in obojestransko spoštovanje 
v odnosu med staršem in otrokom.  
3.3 Navezanost 
John Bowlby (1907–1990) je angleški psihoanalitik in otroški psihiater. Teorija 
navezanosti temelji na njegovih delih in delih M. Salter Ainsworth (1973), ki je 
oblikovala laboratorijski postopek – Tuja situacija. Postopek temelji na kratkotrajnih 
ločitvah matere in otroka in ponovnih srečanjih (Cugman 2001, 52; Kompan Erzar in 
Erzar 2011, 458).  
Teorija navezanosti je ovrednotila materinsko ljubezen in pokazala, kako pomembni so 
vzajemni odnos in ljubezen ter čustvena povezanost med otrokom in materjo, kjer se 
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edinstvena čustvena povezanost tudi začne (Kompan Erzar in Erzar 2011, 458). Ko 
starši potolažijo otroka, umirijo njegovo stisko, tesnobo ali žalost ter mu ponudijo varen 
prostor, se te izkušnje regulacije in pomoči vpišejo v implicitni spomin najprej kot 
pričakovanja, kasneje pa kot mentalni model (Kompan Erzar 2006a, 58). Teorija govori, 
da je varna navezanost na starše oziroma skrbnike temelj otrokovega čustvenega razvoja 
in ga spremlja celo življenje. Ti odnosi nam dajejo občutje varnosti in ljubljenosti, ki ga 
doživljamo skozi življenje (Koman Erzar in Erzar 2001, 458). Odzivnost staršev in 
empatična uglašenost z otrokom sta temelja otrokove navezanosti na starše (Kompan 
Erzar 2006a, 79). 
V odraslih intimnih odnosih želimo nadgraditi varne načine iskanja pripadnosti in 
bližine, ki smo se jih naučili v našem otroštvu (Kompan Erzar in Erzar 2011, 458). Tako 
v medosebnih in v intimnih odnosih znova vzpostavljamo isti mehanizem navezanosti, 
kot smo ga razvili v otroštvu oz. pri letu in pol (Kompan Erzar 2003, 63). Kakovost 
odnosov navezanosti je kasneje v življenju odvisna od odnosa med otrokom in staršem 
oz. skrbnikom (Cugman 2001, 52). Velikega pomena, kako bo otrok oblikoval zdravo 
osebnost v odnosih varne navezanosti, je tudi, kakšne izkušnje varnega navezovanja 
imata starša v svojih izvornih družinah in kakšen je njun odnos (Kompan Erzar in Erzar 
2011, 458). Od navezanosti so odvisni tudi naše sočutje in regulacije čustev ob drugih, 
kar pomeni, da lahko upoštevamo drugega in njihova občutja, kar pa je pogoj za 
prijateljske in intimne odnose (Kompan Erzar 2006a, 82–83). Ob zgodnjem otroštvu je 
funkcija navezanosti pogoj preživetja, v adolescenci in kasneje pa regulacija afekta, kar 
pomeni, da smo sposobni predelovati stres in se funkcionalno odzivati v čustvenih 
situacijah (83). Navezanost kasneje v življenju tako postane temelj za način regulacije 
afekta prek odnosov z drugim (168). Funkcija navezanosti odraslega posameznika je 
tako drugačna od funkcije v otroštvu, ki je preživetje. Tukaj govorimo o čustveni 
odzivnosti posameznika, da je sposoben začutiti in ozavestiti ter rezultirati temeljna 
čustva. Prav tako gre za prepoznavanje čustev pri drugem, kar pa je temelj empatije. Ti 
procesi so nezavedni in vpisani v telo ter povezani s kasnejšim doživljanjem, čutenjem, 
vedenjem in delovanjem (165). 
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V sklopu raziskovanja je Ainsworth (2000) poleg varne navezanosti identificirala tri 
otroške stile navezanosti – ambivalenten, izogibajoč in dezorganiziran tip navezanosti 
(Kompan Erzar 2003, 62–63; 2006a, 78): 
 varna navezanost se razvije, ko se starš na otroka primerno odziva in mu ob 
situacijah, ko se počuti ogroženega ali prestrašenega, pomaga. Otrok pri varni 
navezanosti ob odhodu matere začne jokati in protestirati ter jo pogrešati. Ob 
prihodu matere otrok mamo pozdravlja z gestami in komaj čaka, da ga potolaži, 
ob njej pa se hitro umiri. Če se vznemiri, išče stik z njo, da ga pomiri in 
raziskuje naprej; 
 ambivalentno navezan otrok se ne bo uspel posvetiti sebi oz. igranju, saj bo 
ves čas del pozornosti usmerjal na mati. Ne bo ga mogoče potolažiti, na vsak 
materin premik pa bo reagiral s paničnim strahom. Matere se bo oklepal, ko se 
vrne, pa jo zavračal, njegove reakcije so skrajne in pretirane. Matere se oklepa, 
boji se raziskovanja, prisotna je čustvena nefleksibilnost; 
 izogibajoče navezan otrok ne kaže nobenih znakov, da sploh opazi, da je 
njegova mati ob njem. Raziskuje in ne kaže velike potrebe po varni bazi. Videti 
bo kot neproblematičen otrok, zaznamovan s čustveno neodzivnostjo. Ob 
prihodu in odhodu matere ne bo reagiral, gledal bo stran od nje. Če ga mama 
vzame v naročje, se otrok obrne stran in otrdi. Vitalni znaki, kot so srčni utrip, 
temperatura in drugi pokazatelji stresa, se kažejo kot huda stiska in stres, katerih 
ne bo zdržal; 
 dezorganizirano navezan otrok bo hkrati jokal, iskal mater, tekel stran, jo 
klical in odganjal. Njegovo vedenje kaže, da nima očitnega namena oz. cilja. 
Kaže se kot zmeda, zamrznjeni in okoreli gibi ali dezorientacija. Ko se oddalji 
od matere, se ne igra z ničemer. Reagira nepredvidljivo in svoje pozornosti ne 
zmore usmeriti nase in na okolico.  
Oblika navezanosti v odnosu starš – otrok pa razvije tudi različne oblike družin oz. 
način starševstva. Tako poznamo kaotični tip, nepovezan in adaptivni tip družine. V 
kaotičnem tipu prevladujejo konflikti, zlorabe, postaršenje otrok, vse to pa se povezuje z 
dezorganiziranim tipom navezanosti, ki prevladuje v takih družinah. Nepovezan tip 
družine je zaznamovan s tesnobo, člani si ne delijo svoje ranljivosti in stisk, vzgoja je 
avtoritarna. V taki družini se oblikuje izogibajoča navezanost (Kompan Erzar 2006a, 
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38). Tretji tip družine pa je adaptivni tip. V taki družini prevladujejo odprta 
komunikacija med člani, zdrave razmejitve, člani so odprti za sprejemanje stisk drugih 
članov, družina skupaj raste in se razvija (39). Starši, ki se odzivajo na potrebe otroka, 
jim dajejo občutek varnosti in podpore, spodbujajo varnost, navezanost. Tako varno 
navezani otroci dojemajo sebe kot ljubljene in vredne osebe (Cugmas 2001, 52).  
Kompan Erzar (2006a, 15) pravi, da so temelji za zdrav razvoj družinskega sistema 
povezanost ali pripadnost (angl. connection), zaupanje (angl. confidence), dostojanstvo 
ali spoštovanje (angl. competence), sočutje (angl. compassion) in prepoznavnost (angl. 
character).  
Temelj, na katerem sloni družinski sistem, je pripadnost ali povezanost (angl. 
connectedness). Vsi družinski člani želijo pripadati, to je njihova temeljna potreba. Na 
strani staršev je odgovornost, da dajo otroku priznanje, da so otroku na voljo in da je 
otrok na voljo njim, ko jih potrebuje. Zloraba tega odnosa in prekinitev stika sta 
največja kršitev te pripadnosti. Zdrava pripadnost daje otroku občutek, da je ljubljen, da 
ga nekdo nosi v svojem srcu tudi ob težkih trenutkih. Ranjena pripadnost, torej 
zapuščenost s strani staršev, je za otroka najhujša travmatična izkušnja. Obramba, ki se 
pojavi ob prekinitvi stika, je navidezna samozadostnost. Grandioznost in izoliranost v 
tem kontekstu razumemo kot obrambo pred zavedanjem temeljne potrebe, to je potreba 
po pripadnosti (Kompan Erzar 2006a, 15–16). 
Za zdrav razvoj je pomembno tudi zaupanje (angl. confidence). Gre za to, da lahko 
otrok verjame oz. zaupa, da mu bodo dali starši iskren in pristen odziv. Lahko bo 
prepoznal, kaj je varno, kaj iskreno in kaj predvidljivo. Kompan Erzar (2006a, 19) v 
svoji knjigi uporabi stavek Daniela Sterna, ki opisuje čustveno vzajemnost in zaupanje v 
stavku: »Vem, da veš, da vem. Ni pomembno, da samo jaz čutim, da ti čutiš, ampak da 
tudi ti čutiš, da čutim, da čutiš.« Uničeno zaupanje lahko opazimo v družinah, kjer starši 
otroka čustveno manipulirajo, npr. ko starši zadovoljujejo otroku tiste potrebe, ki jih 
imajo sami, nima pa jih otrok. Primer čustvene manipulacije je tudi grožnja s smrtjo ali 
boleznijo staršev, če ne bo priden, ali pa vzgajanje otroka prek krivde. Vse to kaže na 
to, da starši ne verjamejo, da so vredni zaupanja, da so sposobni preživetja in da znajo 
presoditi, kaj je prav in kaj ne. Njihovo zaupanje vase temelji na napakah otroka in 
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njegovih dosežkih. Prek otroka bodo zahtevali, da jim omogoči zaupati v lastna čutenja 
in da otrok naredi svet zanje vreden zaupanja in predvidljiv (19–20). 
Zelo pomembna komponenta družinskega sistema je tudi kompetenca (angl. 
competence), ki v družinskem sistemu pomeni dostojanstvo ali spoštovanje sebe. 
Kompetenco lahko opišemo kot dovoljenje, da čutimo, mislimo in doživljamo, kar 
čutimo, mislimo in doživljamo, in ne kar nam drugi rečejo ali hočejo, da moramo čutiti, 
misliti in doživljati. Posameznik lahko zaupa sebi, hkrati pa se lahko od drugih uči. V 
družini so člani sposobni drug drugega poslušati. V ozračju, kjer sta prisotna pripadnost 
in zaupanje, je mogoča tudi kompetenca. V družinah, kjer je prisotno pretirano 
zaščitništvo, odtegovanje ljubezni, vzbujanje krivde in podobno, se pri otrocih pojavijo 
negativno vrednotenje sebe, slaba samopodoba, občutki krivde, samoobtoževanja, 
zasvojenosti, pretirana skrb zase in za družino (Kompan Erzar 2006, 22). 
Prepoznavnost (angl. character) razumemo kot sposobnost posameznika, da lahko 
svoja čustva, misli in doživljanja deli v medosebnih odnosih, v svojem vedenju in delu. 
Prepoznavnost se gradi v tem, koliko je bil otrok slišan od svojih staršev v svojih 
potrebah in danostih. In ko je slišan, se v tem prepozna in razdela svojo individualnost, 
s tem pa v svojem življenju prepozna enkratnost in poklicanost (Kompan Erzar 2006, 
22). 
Sočutje (angl. compassion, care) je najpomembnejša temeljna kompetenca, če se bo 
razvila, pa je odvisno od prejšnjih štirih. Je temelj zdravega sistema, v sistem pa prihaja 
na treh različnih ravneh. Najprej je pomembno, da je sočutje prisotno med staršema. 
Druga raven je, da sta starša sposobna začutiti otroka, dati prostor, da razvije zaupanje 
in dostojanstvo. Tretja raven sočutja, ki je povezana s sistemom, pa je vstop od zunaj 
prek zunanjega sveta. To pomeni, kako družina doživlja sočutje od zunaj. Sočutje 
pomeni popolno iskrenost, pristnost in resnico. Razmejitve so tu jasne, odnos med člani 
je odprt in temelji na zaupanju, torej brez prikrivanj (Kompan Erzar 2006, 23–24). 
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3.4 Čustveno doživljanje v družini 
Čustva, ki jih posameznik »sme« sprejeti in obvladati v svoji družini, lahko tudi sprejme 
in jih obvlada na splošno v svojem življenju. Čustvo, ki ni sprejemljivo v neki družini in 
vzbudi odpor in strah pri otroku, da bo izgubil ljubezen, je treba skriti. Gre za uporabo 
moči, kjer nekdo določa, da čutimo tisto, kar moramo čutiti. Naučeno ravnanje s čustvi 
iščemo tudi kasneje v življenju pri ljudeh, ki so imeli podobno ravnanje s čustvi. S 
prvim dnem življenja otrok v družini začne spoznavati, na kakšen način se ravna s 
čustvi v njegovi družini. Da bo otrok obvladoval vse spremembe, mora biti deležen 
izkušnje ljubezni, čustvene topline in varnostni. Zaščita, nežnost, čustvena podpora in 
mir mu morajo omogočiti varno ugodje, kjer bo lahko postavil lastne meje in vzpostavil 
zaupanje (Čačinovič-Vogrinčič 1998, 214–215). 
Zaupni in varni medosebni odnosi imajo velik vpliv na naše osebno zadovoljstvo, 
čustveno stabilnost in osebno rast. Prav tako so pozitivni medosebni odnosi povezani z 
uspešnostjo soočanja s stresom. Varnost, iskrenost in zaupanje so temelji medosebnih 
odnosov, kjer lahko posameznik razvije različen spekter čustev in odzivov. Čustvena 
povezanost ima vrsto pozitivnih lastnosti, daje nam varnost, krepi občutek sposobnosti, 
učinkovitosti in ljubljenosti (Kompar Erzar in Erzar 2011, 457). 
Čustveni vzorci se prenašajo iz generacije v generacijo. V nekaterih družinah je 
izražanje čustev sprejemljivo, v drugih ne. Velikokrat se v družini zgodi, da določena 
čustva niso sprejemljiva, torej da lahko npr. izražamo potrtost, jeze pa ne. Skozi 
generacije pa se seveda prenašajo tudi pozitivni čustveni vzorci (Wilks 2001, 13). Zato 
je treba otroku v družini zagotoviti pravico do izražanja vseh čustev, ki jih doživlja on, 
saj takšna, kot jih on čuti zanj, so utemeljena in stvarna. Če mu ta lastna čustva 
vzamemo in ga prisilimo, da gleda na njih, kot gledajo odrasli, se ne more naučiti živeti 
s čustvi kot taki. Za posameznika v družini je torej bistvenega pomena, da ima v družini 
možnost, da ima dovoljenje čutiti, kar čuti, in da jih skupaj z drugimi družinskimi člani 
pojasni in predela. Ne gre toliko za razpravljanje o samih čustvih, ampak o tem, kaj 
določenemu čustvenemu doživetju sledi (Čačinovič-Vogrinčič 1998, 217).  
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Značilnosti strukture družine določajo, kako bomo v določeni družini ravnali s čustvi. 
Zaprte družine temeljijo na stabilnosti, vzdrževanju tradicionalnih odnosov. To pomeni, 
da se v družini pričakuje, da posamezniki znotraj nje gojijo med sabo resno in iskreno 
dobra čustva. Prevladujejo čustva nežnosti, prisoten je močen občutek pripadnosti, prav 
tako pa zvestoba in iskrenost. Pri odprtem tipu družin pa prevladuje bolj odkrito 
izražanje čustev kot v zaprti družini. Posamezniki znotraj take družine iščejo varnost in 
bližino, ki sta prilagodljivi. Prisotno je spodbujanje v izražanju celotnega spektra 
čustev, pod pogojem, da so resnična. Čustva so lahko tudi intenzivnejša, pomembne so 
avtentičnost, odzivnost in legitimnost vsakega čustva (Čačinovič-Vogrinčič 1998, 218). 
3.5 Vloga primarnih odnosov pri razvoju empatije 
Kot smo omenili v poglavju Empatija in možgani, so zrcalni nevroni v veliki meri 
zaslužni za doživljanje empatije, vendar je treba pogledati širše in poleg zrcalnih 
nevronov razumeti tudi ostale možganske procese, ki sodelujejo pri prepoznavanju misli 
in čustev drugih. Različni mehanizmi v naših možganih omogočajo možganske procese, 
prek katerih zaznamo čustvena stanja drugih. Že od rojstva smo opremljeni s 
sposobnostjo, da se odzivamo na dražljaje pri drugih. Odnos z materjo nam daje 
podlago, kako se bodo oblikovali naši nadaljnji čustveni odnosi, saj se v možganih 
oblikujejo povezave za procesiranje čustev in s tem empatije. Empatija se razvija v 
okolju, kjer so zadovoljene otrokove čustvene potrebe in kjer je prostor za izražanje 
različnih čustev. Pomembna sta primarna čustvena bližina in empatičen odnos staršev 
(Poljanec in Simonič 2011, 116–117). S tem, ko otrok pridobi izkušnjo empatije od 
staršev, se jo posledično tudi uči. S priložnostjo, da izkusi svoja čustva in čustva drugih 
v varnem okolju ter s široko paleto čustvenih odzivov staršev oziroma skrbnikov, mu 
omogoča, da tudi sam razvija empatijo (Juul 2017, 218–219). 
Otrok se pri odzivnem staršu nauči, da lahko starš sprejme čustvena stanja otroka, prav 
tako pa, da lahko s čustvenimi stanji tudi sam vpliva na drugega. Sinhrona uglašenost 
otroka in starša, zlasti mame, je povezana s kasnejšo empatijo v življenju posameznika. 
Prek tega odnosa se oblikujejo tudi možganske strukture. Za razvoj je potreben 
empatičen starš oz. skrbnik, ki se odziva na potrebe in različna čutenja otroka. Zdi se, 
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kot da je empatija prirojena, ampak je v določeni meri rezultat učenja, predvsem pa 
izkušenj iz socialnih interakcij. Pomembno je, da mati prepozna in ubesedi čustvena 
stanja, zlasti tiste interakcije, ki so afektivne in čustveno nabite. Tu je pomembno, da 
mati oz. skrbnik poskrbi za regulacijo čustvenih stanj (Simonič 2010, 162). Neustrezno 
razumevanje otrokovih signalov lahko v veliki meri pripomore k nesočutnemu 
odzivanju (Erzar in Kompan Erzar 2011, 82).  
Model mati – otrok je temeljni model za empatijo kasneje v življenju. Kako se mati 
odziva na svojega otroka, ima zanj za nadaljnje življenje bistven pomen. Zgodnje 
izkušnje se zapišejo globoko nezavedno v nas in nas spremljajo celo življenje. Tu 
govorimo o procesiranju čustev, samozavedanju in samoregulaciji čustvenih stanj kot 
tudi sposobnosti empatije (Simonič 2010, 162; 2014, 67–69). 
Otrok je že od rojstva opremljen, da izraža socioemocionalne signale. Z njimi vpliva na 
starše oz. skrbnike in ohranja stik. Odnos med staršem in otrokom ter vzajemna 
odzivnost sta temelja, na katerih se razvijajo pogoji za pravo empatijo (Simonič 2010, 
165). Simonič (2010, 166–168) v svoji knjigi navaja pet področij, kjer je mogoče 
opazovati pojavljanje empatije. Avtorica govori o področjih, ki jih je povzela po 
Thompsonu (1987, 127–134): 
 velikokrat se zgodi, da se pojavi jok otroka kot posledica joka drugega otoka. 
Temu pravimo reaktivni jok. Tu lahko govorimo, da gre za izraz empatije. Da 
sposobnost za sočutje in tudi empatijo v preprosti obliki obstaja že v zgodnjem 
otroštvu, piše tudi Ule (2005, 348); 
 okoli drugega in tretjega meseca se pojavi obrazna igra med materjo in otrokom. 
Temu lahko rečemo tudi trening empatije. Igra poteka nebesedno, njen cilj pa je 
vzajemna pozitivna afektivna uglašenost med materjo in otrokom; 
 približno v drugi polovici prvega leta življenja začnejo otroci razlagati obrazne 
izraze kot čustvena stanja. Otrok tako z obraza »prebere«, kaj določeno stanje 
pomeni; 
 v drugem letu življenja otroci že spoznajo izraze čustev na obrazih. Tako otroci 
poskušajo pomagati in zmanjšati stisko pri drugem, ki jo doživlja; 
 med 18. in 23. mesecem starosti pa se začnejo razvijati odnosi z vrstniki. Pri 
otroku bo razumljeno določeno čustveno doživljanje, ki ga doživlja sovrstnik.  
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Vsekakor so izkušnje iz okolja tiste, ki so zaslužne za razvoj empatije. Pomembno je, 
kako starši komunicirajo s svojimi otroki, saj starši učijo otroka razvijati njegovo 
občutljivost do drugih (Ule 2005, 348). 
Simonič (2010, 171–175) v svoji knjigi predstavi tudi razvoj intersubjektivnega sveta, 
ki ga povzema po knjigi The Interpersonal World of the Infant avtorja Daniela N. Sterna 
(1985, 1–174). Za razvoj jaza je bistven empatičen in odziven odnos staršev oziroma 
skrbnikov. V otroku se postopoma izoblikuje občutek o sebi iz vzorcev izkušenj sebe iz 
interakcij. Stern opisuje štiri podkategorije jaza. Prvi je porajajoči se jaz (angl. emergent 
self), drugi jedrni jaz (angl. core self), tretji intersubjektivni jaz (angl. intersubjective 
self) in zadnji besedni oz. verbalni jaz (angl. verbal self). Ta proces postopoma ustvarja 
občutek zase. Za empatijo je pomembno, da otrok ločuje in razume svojo in tujo osebno 
izkušnjo.  
Spremembe v načinu odnosa z okoljem se dogajajo med drugim in tretjim mesecem, 
petim in šestim mesecem, devetim in 12. mesecem ter 15. in 18. mesecem in kažejo na 
razvoj. Te spremembe pri otroku vplivajo, kako doživlja sebe in druge.  
Porajajoči se jaz se začne na začetku otrokovega življenja. Tu gre za medsebojno 
povezanost, ki poteka predvsem na zadovoljevanju telesnih potreb, kot so hranjenje, 
spanje, tolaženje in jok. Socialne interakcije s starši oz. skrbniki potekajo večinoma v 
okviru zadovoljevanja fizioloških potreb otroka, poleg njih pa je treba omeniti tudi 
pomembnost afektivnih odzivov staršev na potrebe otroka.  
V času otrokove starosti dva do tri mesece kaže otrok bolj koherenten občutek zase in 
večji nadzor nad lastno afektivnostjo in dejavnostjo. Okolje se začne drugače odzivati 
nanj, saj se v tem obdobju bolj zapleta v socialne interakcije, zato ta mesec imenujemo 
tudi medeni mesec socialnosti. Otrok se igra prek igre obraz – obraz, igrače niso 
potrebne, zanima se za svet okoli sebe, odziva se s smehom in vokalizacijo. Odzivna 
mati na otrokovo zanimanje bo v vzajemnem zrenju otroku omogočila, da bo v njenih 
očeh videl sebe in odkrival, kako doživljajo te potrebe drugi in kaj pomeni imeti takšne 
potrebe.  
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Štiri oblike samodoživljanja v interakcijah omogočajo, da otrok oblikuje občutek za 
jedrni jaz. Pomembno je, da otrok dobi občutek, da sam kuje svoja dejanja, da je fizična 
celota in ima meje, da pridobi občutek in da je povezan s preteklostjo in prihodnostjo. 
Skozi te oblike samodoživljanja se oblikuje jedrni jaz. Oblikuje se prek vsakodnevnih 
izkušenj in interakcij s starši oziroma skrbniki, zlasti z mamo. Otrok v tem času začne 
postopoma razlikovati med jazom drugega in svojim jazom. Drugega je treba dojemati 
kot ločenega, s svojimi odzivi in dejanji. V tem obdobju se otrok začne doživljati kot 
edinstven, celovit z lastnim afektivnim doživljanjem in kot oseba, ki je ločena od mame.  
V sedmem do devetem mesecu starosti z vznikom intersubjektivnega jaza postanejo 
stvari kompleksnejše. V tem obdobju otrok odkrije, da imajo drugi zavest prav tako kot 
on. Odkrije, da lahko drugi delijo svoje osebne izkušnje z njim, prav tako kot on z 
njimi. Intersubjektivni jaz pomeni, da je otrok sposoben deliti osebne izkušnje z 
drugimi, medtem ko jedrni jaz pomeni, da ima občutek za svojo osebno izkušnjo. V tem 
obdobju prihaja do zavedanja, da se lahko prepletata dva ločena jaza, zato se medosebni 
svet zanj zelo spremeni. Ker še verbalna raven pri otroku v tem obdobju ni razvita, so 
pomembne zlasti tri oblike interakcij, in sicer: deljenje skupnih namenov, afektivnih 
stanj in skupne pozornosti. Deljenje afektivnih stanj je najbolj globoka značilnost 
intersubjektivne povezanosti. Z njim drugi vedo, da čutimo nekaj podobnega, kar čutijo 
oni, s tem pa vstopimo v doživljanje drugega, kar je temelj empatije. V tem obdobju 
morajo starši iz otrokovega vedenja prepoznati njegovo čustveno stanje, se nanj odzvati, 
tako da otrok dobi potrditev, da so njegovo čustveno stanje zaznali. Na tej točki mora 
biti otrok sposoben prepoznati in sprejeti odziv staršev. Tako obe strani čutita isto, pri 
tem pa govorimo o afektivni uglašenosti med otrokom in staršem. Pri tem so pomembni 
intenzivnost odziva, časovna usklajenost in ujemanje v obliki odziva. Afektivna 
uglašenost ni posnemanje, pač pa primerno zrcaljenje čustvenega odziva oz. stanja 
otroka. Tu ne gre za empatijo, saj je empatija širši pojem, je pa afektivna uglašenost 
nujna za empatijo. Kljub temu pa ni nujno, da pride pri afektivni uglašenosti do 
empatije. V drugem letu starosti z vznikom besednega jaza prihaja do še bolj 
kompleksnih izkušenj in razsežnosti.  
O uglaševanju piše tudi Goleman (1997, 126–127), ki prav tako navaja Sternove 
ugotovitve. Mati z uglaševanjem otroku sporoča, da je zaznala, kar otrok doživlja, in da 
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ta občutja sprejme. V medsebojni interakciji mati odobrava sporočilo in v otroku vzbuja 
občutek varnosti. S tem, ko starš odigrava njegova čustva, otrok ve, da ga razume. 
Kadar pa starši ne odigrajo vloge zrcaljenja in dosledno ne izkazujejo empatije s čustvi, 
se otrok izmika in ne izraža teh čustev, v določenih primerih celo čustvovanja. Kasneje 
v življenju lahko v posameznikovih odnosih izgine vrsta čustev, ki so bila v otroštvu 
neprestano prikrita, ali pa jih odkrito zavrača.  
Otroci, ki so odraščali v okolju brez empatičnih interakcij v zgodnjem otroštvu s 
svojimi starši in pomembnimi drugimi, so kasneje dovzetni za določene oblike 
psihopatologije. Odzivni empatični skrbniki bodo otroku omogočili, da bo otrok imel 
občutek pomembnosti in lastne vrednosti. Odraščanje v okolju brez empatije pa 
povzroči okrnjeno sposobnost empatije tega otroka kasneje v življenju. Empatija staršev 
se kaže skozi razumevanje, pozitivno povezanost z otroki, rahločutnost, toplino, s 
skrbnostjo in sočutjem. Kadar pa otroci niso deležni starševske empatije, zlasti 
materine, vpliva na otrokov zdrav razvoj in funkcionalnost v življenju (Simonič 2010, 
178–179). 
3.5.1 Razvoj empatije v odraslosti 
Vsak, ki ni bil v svojem zgodnjem otroštvu kot posameznik deležen odzivnega, 
skrbnega in empatičnega okolja, ima možnost, da empatijo razvije kasneje v življenju. 
Primarni odnosi nas vodijo kasneje v življenju in jih vedno znova iščemo, pa če so še 
tako nefunkcionalni. Ko želimo spremeniti vzorce vstopanja v odnose in delovanje v 
njih, pa sami ne zmoremo vnesti sprememb v življenje, ki bi spremenile delovanje, jih 
lahko spremenimo s strokovno pomočjo (Simonič 2014, 69).  
Terapevtski prostor je okolje, kjer lahko klienti razvijejo empatijo. Skupaj s terapevtom 
lahko dosežejo, da s konceptom »tukaj in zdaj« terapevt klientu pomaga, da razvije to 
veščino (Yalom 2017, 47). Psihoterapevtski prostor klientom omogoča varen prostor, 
kjer so ranljivi in izrazijo svoja občutja in misli. Pomembno v odnosu klient – terapevt 
je, da je terapevt pripravljen biti odprt in pristen v vzajemnem odnosu s klientom, saj 
skupaj odkrivata in rasteta, empatija pa predstavlja način, kako biti v odnosu. Terapevt 
vstopa v psihični svet klienta in tako razume in čuti, kaj se v klientu dogaja (Simonič 
61 
2014, 69–71). Z razumevanjem se odziva na klientovo notranje duševno stanje, kakor v 
procesu uglaševanja, ki se odvija med otrokom in materjo (Goleman, 1997, 127). 
Čustvena stanja in doživljanja terapevt ubesedi in klientu ponudi razumevanje v njegovi 
stiski, katerega ni bil deležen. Z naslavljanjem dobi klient jasnejšo sliko o svojem 
doživljanju, posledično pa bolj empatičen odnos do sebe in drugih. S tem se posameznik 
uči sebe in druge pogledati z druge perspektive, ki je bolj funkcionalna (Simonič 2014, 
70).  
Vpogled vase in sočutje do sebe odstranjujta notranje prepreke in osvetlita resnico, s 
tem pa lažje najdemo stik sami s sabo (Bennett-Goleman 2004, 30). Empatičen terapevt 
da klientu izkušnjo empatičnega odnosa in s tem priložnost za spremembo. Vsak človek 
ima potrebo po biti slišan, razumljen in upoštevan. Empatični terapevt bo klientu dal to 
izkušnjo, ki je kot otrok ni imel, klient pa bo to držo do svojega doživljanja ponotranjil. 
O pomembnosti pristnega stika pričajo tudi različne nevropsihološke raziskave. 
Možgani imajo sposobnost plastičnosti, to pomeni sposobnost spreminjanja zlasti skozi 
izkušnje. Misli in čustva vplivajo na našo psihično strukturo možganov in procesov. V 
pristnem terapevtu bo imel klient z naslavljanjem občutij izkušnjo spoznati svoja 
doživljanja poglobljeno in empatično. Prekinile se bodo nefunkcionalne povezave v 
možganih in prepričanja, ki jih klient ima o sebi. Ustvarjajo se novi čustveni spomini, 
kar vodi do zamenjave starih vzorcev za nove, bolj funkcionalne in dopolnjujoče. 
Spremembe v možganskih strukturah vplivajo na čustvena stanja, da so bolj uravnana. S 
psihoterapijo ima posameznik priložnost, da prebudi svojo empatijo in spremeni držo do 
sebe (Simonič 2014, 71–73). Empatija je torej kot pot, po kateri se pridobivajo in 
prenašajo informacije med klientom in terapevtom ter kot dejavnik spremembe, ki se 
zgodi v terapevtskem odnosu (Stamos in Lunaček, 2012, 299). 
3.6 Vloga primarnih odnosov pri čustvenem razvoju 
Kot smo omenili, lahko opazimo izražanje čustev že pri dojenčku (Musek in Pečjak 
2001, 73). Čustva med starši in otroki v prvem letu so osnova za razvijanje odnosa. 
Otroci tako sporočajo svoje potrebe, zahteve in vplivajo na starše, prav tako pa se 
odzivajo na čustvena stanja drugih oseb (Kompare idr. 2005, 184). Starši pri otroku 
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umirjajo njegove stiske, s tem pa že spontano poteka otrokovo učenje (Gašperlin 2016, 
78). Mati se bo lahko odzvala na otrokove potrebe tedaj, ko si bo dovolila, da vzpostavi 
stik z lastnimi čustvi, ki jih je doživljala, ko je bila dojenček (Čačinovič-Vogrinčič 
1998, 215).  
Novorojenčki si težko razložijo pomen zunanjih in notranjih dražljajev, katerim so 
izpostavljeni, prav tako pa ne vedo, kako jih spremeniti. S telesnimi interakcijami, ki jih 
imajo s starši, se naučijo interpretirati svoje telesne senzacije (Cvetek 2010, 65). Otrok 
začenja razumeti, kaj neka stiska pomeni, kaj sporoča, kako se rešuje in odpravlja. S 
tem se bo učil, da so njegova stanja znosna in sprejemljiva. Otrok začne dojemati 
določene stiske kot rešljive, določene pa kot nerešljive. Od staršev se uči, kako se 
spopadati z njimi, s tem pa bo prevzel vzorce čustvovanja, vedenja in mišljenja, ki ga 
imajo starši. Dobil bo dovoljenje, da je tak, kot je, in kako svoja stanja, ki jih doživlja, 
umiriti in na bolj sprejemljiv način izraziti (Gašperlin 2016, 78–89). Doživljanje sebe in 
drugih ljudi je pri otroku povezano z izražanjem in prepoznavanjem čustev (Kompare 
idr. 2005, 184). 
Ko otroci doživljajo močno čustveno stanje, reagirajo tako, da s svojim vedenjem 
vznemirijo svoje starše. Starši projicirane občutke sprejmejo in se prepoznajo, da so 
odgovorni za to, da sprejmejo otrokovo stanje in z njim nekaj naredijo. To čustveno 
stanje sprejmejo, ga držijo v sebi in preoblikujejo ter poimenujejo. Poiščejo ustrezno 
razlago otrokovega stanja in ugotavljajo pravi vzrok zanj. Transformirana čustva vrnejo 
v obliki varnosti, smiselnega komentarja ali holdinga. Otrok izkusi, da je njegovo 
vznemirjenje obvladljivo, saj z njim ni prekinil stika s starši, ampak je s pomočjo 
staršev to vznemirjenje postalo sprejemljivo. To mu omogoča, da se oblikuje proces 
obvladovanja čustvenega stanja za bodoče (Schore 1994, 465). 
Milivojević (2008, 95–96) opisuje nastanek čustev do samega sebe, ki ga poimenuje 
internalizacija. Po koncu drugega oz. v začetku tretjega leta starosti otroka je otrok 
zmožen pokazati čustva do samega sebe. To sposobnost razvije tako, da internalizira 
emocionalne reakcije, ki so mu jih posredovali starši oziroma skrbniki. Zaporedje k 
razvoju psihičnih struktur na zgledu ljubezni do samega sebe se razvija po petih fazah. 
V prvi starši izražajo svojo ljubezen do otroka s konkretnimi sporočili in vedenjem. V 
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naslednji fazi otrok shrani v spomin, torej internalizira predstavo staršev, ki mu ljubezen 
izkazujejo. Bistveno je, kaj je otrok dojel, da mu sporočajo starši. V tretji fazi je otrok 
sposoben reproducirati občutek ljubljenosti staršev, tudi kadar njih ni zraven. Spomnil 
se bo prizora, kako mu starš izkazuje njegovo ljubezen. Četrta faza je faza, v kateri se 
otrok istoveti (identificira) z internaliziranimi starši. To se kaže tako, da je sposoben 
čutiti ljubezen do samega sebe. Tako kot so starši obravnavali otroka, mu izkazovali 
ljubezen, tako bo ta otrok zdaj sposoben obravnavati samega sebe. V peti fazi otrok 
eksternalizira ljubezen do samega sebe, kar se kaže v tem, da druge ljubi na enak način, 
kot so nekoč ljubili njega. Od drugih lahko pričakuje, da bo ljubljen na enak način, kot 
je bil ljubljen s strani svojih staršev.  
Siegel (2001, 73) piše, da obstajajo v naših možganih povezave, ki so odgovorne za 
čustveno in socialno (družbeno) delovanje. Način, kako se povezave razvijejo, je močno 
zaznamovan od medosebnih izkušenj v našem zgodnjem življenju. Kljub temu da to 
obdobje ni zadnja možnost za razvoj na teh področjih, je osnova, kjer se te povezave 
prvič vzpostavijo. Prefrontalni korteks je osrednjega pomena, saj se odvijajo številni 
procesi, kot so regulacija čustev, empatija in avtobiografski spomin. Razvoj tega dela 
možganov je odvisen od medosebne interakcije v zgodnjih letih življenja. Interakcije s 
starši oz. primarnimi skrbniki v tem času so bistvene za ustvarjanje skupne 
komunikacije, ki je potrebna za ustrezen čustveni in družbeni razvoj otroka. Skrbnik 
prek te interakcije uravnava otrokova pozitivna in negativna čustvena stanja. V 
možgane se zarišejo krogotoki za procesiranje čustev in določajo vstopanje v čustvene 
odnose kasneje v življenju. Za otroka in nadaljnji razvoj je izrednega pomena, da ima 
izkušnjo uravnavanja čustev, saj so te interakcije in regulacije potrebne za razvijajoče se 
možgane otroka. O pomembnosti empatične interakcije v primarnem odnosu govori tudi 
Kompar Erzar (2001, 92). Prva tri leta otrokovega življenja so ključna za razvoj 
možganov. Temeljne možganske strukture se oblikujejo v interakciji med otrokom in 
skrbnikom, zlasti z mamo (92).  
Prva leta našega življenja so torej tista, ki vplivajo na to, kako bomo delovali kasneje v 
življenju (Kren Obran 2017, 160). Če imamo zgodnje življenjske izkušnje, da čustvom 
nismo smeli dati duška in o njih govoriti, smo jih začeli potlačevati oz. odrivati stran 
(Wharam 2012, 39). S svojim telesom, čustvi in možgani smo se naučili, kdaj in kako je 
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bolj varno, da poslušamo druge ali sebe, da ubogamo ali se upiramo, se trudimo, 
ustrežemo najprej sebi ali drugim (Kren Obran 2017, 160). V eni od študij, v kateri so 
raziskovali preteklost zločincev, je bilo v preteklosti vsem skupno, da so se kot 
posvojeni otroci selili iz družine v družino in odraščali v sirotišnicah. Življenjske 
anamneze so pokazale na čustveno zapostavljenost in malo možnosti, da so bili kot 
otroci čustveno uglašeni s skrbnikom (Goleman 1997, 127). 
Prav zato je čustveni razvoj zelo pomemben za zdrav duševni in osebnostni razvoj 
posameznika (Musek in Pečjak 2001, 78). Starši tudi ojačijo pozitivna čustvena stanja, 
ne samo zmanjšajo negativnih (Kompan Erzar 2006, 48). Pomanjkanje čustvenih stikov, 
topline in varnosti lahko vpliva na kasnejši razvoj (Kompare idr. 2005, 184). Odsotnost 
čustvenih stikov ali spodbud lahko v življenju osebe povzroči resne motnje. Otroci, ki 
nimajo izkušnje čustvenih spodbud v otroštvu, težje razvijejo čustvovanje in spekter 
različnih čustvenih stanj. Kopičijo se negativna čustva, ki ogrožajo duševno ravnovesje 
(Musek in Pečjak 2001, 78). Zanemarjeni otroci in otroci nasilnih staršev odrastejo v 
ljudi, ki so prepričani, da nekaterih čustev ni varno in dovoljeno pokazati (Wharam 
2012, 15). Otroci, ki so bili v svojem življenju zanemarjeni, zlorabljeni ali pa 
travmatizirani in s tem razvijejo posttravmatsko stresno motnjo, lahko izgubijo 
zmožnost, kako uravnavati različna čustvena stanja. Oseba je lahko preobčutljiva, 
prepuščena svojim senzacijam, telesnim odzivom in čustvom. Za čustveno zrele osebe 
lahko rečemo, da imajo ustrezne čustvene odzive, primerne kontrole čustvenih izrazov 
ter pestrost in kompleksnost čustev (Cvetek 2010, 72–73). 
3.6.1 Pomembnost čustvene regulacije pri otroku 
O čustveni regulaciji smo že pisali v poglavju Čustva v sklopu procesa čustvovanja, 
vendar moramo posebej poudariti starševsko vlogo, ki jo imajo pri razvoju otroka in 
njihovi regulaciji čustev. Čustvena regulacija, ki temelji na tipu navezanosti, se 
najmočneje razvije med prvim in tretjim letom življenja. Odnos med staršem in otrokom 
torej ne vpliva le na navezanost, ampak posledično tudi na strategije uravnavanja 
čustev, ki jih ima oziroma jih bo imel posameznik (Kompan Erzar 2001, 92; 2003, 121). 
Regulacijo čustev opisujemo kot spremembo čustvenih reakcij in strategije 
obvladovanja intenzivnosti, trajanja in pogostosti nekega čustvenega stanja (Bekaroglu 
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in Özlem, 2017, 90). Pri nevarni obliki navezanosti se krogotoki, ki so odgovorni za 
uravnavanje stresa in vzdraženje parasimpatičnega in simpatičnega živčevja, pretirano 
odzivajo, kar poškoduje nevronska vlakna. Ti krogotoki ne delujejo pravilno, zato je 
regulacija telesnih stanj in stresa omejena ali ni mogoča (Kompan Erzar 2006a, 100). 
Povezava orbitofrontalnega režnja možganov s subkortikalnimi strukturami limbičnega 
sistema je odgovorna za regulacijo čustev. Če te povezave niso vzpostavljene, otrok ne 
more ustrezno regulirati svojih čustvenih stanj oz. jih ločevati med notranjimi in 
zunanjimi vzgibi (Schore 1994). Zorenje in razvoj orbitofrontalnih povezav z limbičnim 
sistemom sta odvisna od interakcije med materjo in otrokom (Kompar Erzar 2001, 98). 
Mati neposredno uravnava otrokova čustva in prispeva k razvoju teh povezav. Povezave 
se vzpostavljajo tako, da desna hemisfera procesira senzorične, neverbalne in vizualne 
dražljaje in impulze, v subkortikalnih strukturah pa uravnava toploto, vzdraženost, 
imunski sistem v povezavi z možganskim deblom in z retikularno formacijo. Te 
funkcije se razvijajo po rojstvu, kar pomeni, da se razvijajo v okolju in v odvisnosti od 
njega. Mati regulira kontrolo otrokovih telesnih stanj, hkrati pa se otrok od nje uči 
razbiranja emocij z obraza. Pomembno je, da mati zazna in loči med čustvenimi stanji, 
ki jih vzbuja otrok, in njenimi čustvenimi stanji ter da je v stiku z njimi. Če ta ločitev ne 
steče, otrok ostane na ravni regulacije čustev odvisen od matere (Schore 1994). 
V otroku »bo razvoj orbitofrontalnih režnjev desne hemisfere ohranil primarne 
povezave, ki bi se morale sicer v starosti med prvim in drugim letom življenja, to je v 
obdobju raziskovanja, preoblikovati tako, da bi se delež frontofrontalnih povezav 
zmanjšal na račun povezav s subkortikalnimi strukturami« (Schore 1994). Otrok bi 
dobil prek desnohemisfernega načina procesiranja stik s svojim telesom in s seboj. Tako 
bi ločil med zunanjimi in notranjimi dražljaji. V otrokovi možganski strukturi bi se 
vzpostavila prava interakcija med levo- in desnohemisfernimi načini procesiranja. 
Emocionalni občutki bi postali prek simbolnega pomena znak za spremembo vedenja 
(Schore 1994). 
Starši vplivajo na nas, kakšni bomo v večji meri kot genetika, ki jo delimo z njimi. 
Odnos in kar se od njih naučimo sta tisto, kar ima večji vpliv na nas (Gašperlin 2016, 
77). Dajo nam temelje, na katerih delujemo in živimo, zato so pomembni čustvena 
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uglašenost, odzivnost ter čustvena in fizična prisotnost staršev, saj se odsotnost matere 
na razvoju temeljnih možganskih struktur pozna celo življenje. Ta odnos je v 
najzgodnejšem razvoju posameznika najranljivejši in najpomembnejši, saj nas spremlja 
celo življenje (Schore 1994, 465). 
3.7 Raziskave na področju čustev, empatije in družinskih odnosov 
oziroma navezanosti 
3.7.1 Navezanost in čustva 
Teorija navezanosti in raziskave kažejo, da je odnos med otrokom in staršem glavni 
temelj, na katerem se razvijajo številni vidiki otrokovega življenja. Starši delujejo kot 
varna baza in zatočišče za svojega otroka. V tem odnosu se otroci naučijo, kako se 
soočati s situacijami in čustvi. Navezanost lahko opredelimo kot regulativni sistem, prek 
katerega starši na najboljši možen način pomagajo svojim otrokom, da ohranijo 
optimalne stopnje regulacije v zvezi z njihovimi čustvenimi stanji. Tako lahko rečemo, 
da sta navezanost in čustvena regulacija neločljivo povezani. Tisti, ki imajo večjo 
sposobnost reguliranja čustev, kažejo bolj kompetentno vedenje s svojimi vrstniki in 
imajo manjšo možnost, da so nagnjeni k vedenjskim težavam (Parrigon idr. 2015, 27–
28). 
Način, kako se starši odzivajo na svojega otroka, ne vpliva samo na tip navezanosti, 
temveč tudi na to, kako se bodo otroci naučili urejati svoja čustva. Otroci se naučijo 
komunicirati svoja čustva na način, kako so starši komunicirali in jih spodbujali k 
izražanju čustev. Skozi to sledi, da bodo varno navezani otroci razvili različne čustvene 
kompetence. V varnem okolju bodo starši z otroki odkrito razpravljali o čustvenih 
temah in težjih čustvih. Raziskave so pokazale, da je navezanost povezana s 
starševskimi odzivi na otrokova čustva in povezana z uravnavanjem čustev. Te izkušnje 
se internalizirajo tako, da otroci razvijejo vzorce regulacije afektov, ki jih uporabljajo 
tudi, ko staršev ni zraven (Parrigon idr. 2015, 29–30). 
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Študija, ki je raziskovala starševsko vlogo pri čustveni regulaciji, je ugotovila, da 
preprečevanje negativnih čustev otrok predvideva neustrezen vzorec čustvene 
regulacije. V nasprotju pa podpiranje avtonomije predvideva bolj prilagodljivo čustveno 
regulacijo. Študija je odkrila tudi inovativni vidik, in sicer da lahko starši, ki pogojno 
upoštevajo izražanje negativnih občutij svojih otrok, ogrozijo otrokove socialno-
čustvene kapacitete (Roth in Assor 2012, 799). 
Spangler in Zimmermann (2014, 142) sta proučevala odnos do strahu in jeze v povezavi 
z navezanostjo 12-letnikov. Mladostniki so se udeležili izpolnjevanja dveh nalog, in 
sicer naloge z računalniško igro, ki je bila zasnovana tako, da se je med igro »zrušila«. 
Z njo so tako izzvali jezo. In druge naloge, pri katerih je mati intervjuvala svojega 
otroka o osebnih temah pred domnevnim občinstvom, s tem pa so pri mladostnikih 
izzvali strah. Mladostniki, ki so bili kot otroci deležni varne navezanosti, so pogosteje in 
bolj natančno poročali o občutkih jeze kot tisti, ki je v otroštvu niso bili deležni. Prav 
tako so tisti, ki so bili varno navezani v otroštvu, poročali o manjši stopnji strahu kot 
tisti, ki niso čutili varne navezanosti v otroštvu. Varno navezani in njihove mame so bili 
pri poročanju občutkov strahu in jeze tudi bolj usklajeni. 
V eni od študij (Becker-Stoll idr. 2001, 344) so proučevali izraze na obrazih 16-letnih 
mladostnikov. Sodelovali so v nalogi, ki je zahtevala, da mati in mladostnik razpravljata 
o bolj spornih temah, kot je tema denarja ali zmenkov. Ugotovili so, da so mladostniki z 
večjo varno navezanostjo bolje izrazili zadovoljstvo oz. radost in se med pogovori 
nasmehnili s svojo mamo. Mladostniki, ki so bili zavračani (angl. dismissive), pa so 
pogosteje izrazili žalost, medtem ko so mladostniki s preveč okupiranim tipom 
navezanosti izražali jezo. Varna navezanost je bila povezana s pozitivnim in odprtim 
izražanjem čustev, nevarna navezanost pa z odklanjanjem komunikacije.  
Zimmermann s sodelavci (2001) je prav tako proučeval čustvene izraze obraza in stanje 
čustev. Mladostniki, stari 16 do 17 let, so ocenjevali 13 čustvenih stanj med nalogami, 
ki so sprožale stres. Ocenjevani so bili tudi njihovi obrazni izrazi. Mladostniki z višjo 
oceno varne navezanosti so imeli večjo skladnost med čustvenimi izrazi na obrazu in 
samoocenjevanjem čustev za jezo in žalost kot negotovi mladostniki. Pomanjkanje 
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skladnosti se kaže kot to, da se posamezniki manj zavedajo pozitivnih in negativnih 
čustev.  
Ena od študij je raziskovala varno navezanost na starše in vrstnike v mladostništvu ter 
romantično navezanost v odraslosti in čustveno reguliranje pri mladih odraslih. 
Ugotovili so, da bolj kot je oseba v mladostništvu občutila negotov odnos do staršev, 
bolj bo v odraslosti uporabljala čustveno usmerjene strategije spoprijemanja s 
situacijami. Prav tako so te osebe nagnjene do bolj anksioznega stila romantične 
navezanosti v odraslosti. Ugotovili so tudi, da je anksiozen stil navezanosti v odraslosti 
povezan z bolj čustveno usmerjenimi strategijami spoprijemanja s situacijami 
(Pascuzzo, Cyr in Moss 2013, 83). 
Zanimivo pa je omeniti še eno raziskavo, v kateri so proučevali mladostnikove 
možganske funkcije. V študiji (Turpyn idr. 2018, 3) so proučevali mladostnikove 
afektivne možganske funkcije in čustveno delovanje staršev. Študija je proučila 
povezave med negativnimi čustvi staršev, negativnimi čustvenimi občutki starševskega 
čustvovanja in odzivnostjo mladostnikov na negativne in pozitivne dražljaje. 
Udeleženih je bilo 64 mladostnikov, starih med 12 in 14 let, ter njihovi starši oz. 
primarni skrbniki. Starši so samostojno ocenjevali lastne težave pri čustvenem 
reguliranju in negativna čustva, mladostniki pa so med magnetno resonanco opazovali 
negativne, pozitivne in nevtralne čustvene dražljaje. Če so starši do mladostnikov gojili 
negativna čustva, je to pri mladostnikih sprožilo bolj intenzivne odzive amigdale, 
vendar samo ko so gledali negativni čustveni dražljaj. Negativna čustva s strani staršev 
do mladostnikov so bila povezana z bolj intenzivnim odzivom mladostnikove amigdale, 
vendar samo ko so bili izpostavljeni negativnim čustvenim dražljajem. Nadalje, 
čustvena regulacija staršev je predstavljala moderator povezave med negativnim 
čustvom staršev in odzivom možganov mladostnikov na negativni čustveni dražljaj. 
Starši, ki so imeli močno negativna čustva in veliko težav pri čustvenem reguliranju, 
imajo tudi mladostnike z najmočnejšimi možganskimi čustvenimi odzivi. 
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3.7.2 Navezanost, empatija in čustva 
Sposobnost empatije in sočutja se gradi in izraža že v zgodnjem otroštvu. Med 
temperamentom in nevrorazvojnimi dejavniki je bilo ugotovljeno, da sta povezava med 
otrokom in staršem ter materina toplina ključna dejavnika pri razvoju empatije 
(McDonald in Messinger 2011). Posamezniki, ki so imeli varno in skrbno primarno 
okolje ter optimalno navezanost, so poskrbeli za drugega v stiski. Varnost torej 
zagotavlja trdni temelj za razvoj empatije (Van de Mark idr. 2002, 451). Študije kažejo 
tudi, da varno navezani otroci izkušajo in izražajo več pozitivnih kot negativnih čustev 
(Parrigon idr. 2015, 44). Varna navezanost je povezana z bolj prilagodljivim 
delovanjem na vseh področjih čustev (27). 
Empatija je močno povezana z regulacijo čustev, kar ugotavljajo v naslednji študiji. 
Povezana je z medosebnimi in psihološkimi koristmi, vseeno pa je empatija na 
ekstremnih ravneh ali v kombinaciji z določenimi osebnostnimi značilnostmi škodljiva, 
saj predstavlja tveganje za depresijo. Študija je obravnavala vlogo regulacije 
kognitivnih čustev pri depresiji v povezavi z empatijo. Vključeni so bili 304 udeleženci, 
povprečno stari 19 let, ki so izpolnili vprašalnike o regulaciji kognitivnih čustev, 
depresije ter afektivne in kognitivne empatije. Udeleženci z dobro regulacijo so imeli 
nizko stopnjo depresije, njihovi simptomi depresije so bili nižje, medtem ko so bile 
ravni afektivne empatije povprečne. Posamezniki s slabo regulacijo so imeli višje 
stopnje depresije, zlasti ko so bile stopnje empatije zmerne ali visoke. Izjemno visoke in 
nizke ravni kognitivne empatije so bile povezane z višjo depresijo, povezava pa ni 
vplivala na regulacijo. Ugotovitve kažejo, da empatično odzivanje na druge ni vedno 
najbolj ustrezna niti neustrezna značilnost. Pomembno je, da je empatija zmerna, zlasti 
v kontekstu ustrezne regulacije, saj lahko nudi večjo zaščito pred depresijo (Tully idr. 
2016, 15). 
V eni od raziskav je sodelovalo 63 mater, ki so izpolnile vprašalnike o empatiji, 
negativnih čustvih in regulaciji čustev otrok, ko so bili stari tri leta. Študija je ugotovila, 
da je večja varna navezanost povezana z boljšim čustvenim reguliranjem, kar je 
privedlo tudi do višje ravni empatije, empatija pa je predvidevala prosocialno vedenje. 
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Rezultati so pokazali, da so varno navezani otroci bolj empatični, ker imajo boljšo 
čustveno regulacijo (Panfile in Laible 2012, 1). 
Da strategije regulacije čustev in negativni afekti posredno vplivajo na razmerje med 
varno navezanostjo in empatijo, ugotavljata tudi Troyer in Greitemeyer (2017, 198). 
Teorija navezanosti je bila uporabljena kot okvir za proučitev vpliva varne navezanosti. 
Raziskovali so povezanost med strategijami uravnavanja čustev, empatijo in 
navezanostjo. Analize so pokazale, da varnost v navezanosti pospešuje kognitivno 
empatijo. Rezultati kažejo, da so varno navezani posamezniki zmožni doživljati višje 




4. RAZISKOVALNI PROBLEM IN HIPOTEZE 
4.1 Raziskovalni problem 
V raziskavi nas bo zanimala povezanost čustvenega procesiranja, stopnje empatije ter 
pozitivnih in negativnih čustveno-kognitivnih razsežnosti odnosa s starši. Slednji so 
stopnja vzajemnega zaupanja, kakovost komunikacije ter stopnja jeze in odtujenosti. 
Vidiki čustvenega procesiranja, ki jih bomo preverjali, so čustvena izraznost, presoja 
čustev in čustvena stabilnost. Raziskava se osredotoča na vprašanje, ali obstajajo 
povezave med čustveno izraznostjo, presojo čustev, čustveno stabilnostjo, stopnjo 
empatije ter pozitivnimi in negativnimi čustveno-kognitivnimi razsežnostmi odnosa s 
starši. Avtorji, ki so že raziskovali to področje, so odkrili pomembne povezave.  
Predpostavljamo, da so vzajemno zaupanje, kakovost komunikacije ter jeza in 
odtujenost povezani s stopnjo čustvene izraznosti, presojanjem čustev, s čustveno 
stabilnostjo in s stopnjo empatije, saj nam starši dajejo prvi model čustvenega 
reguliranja, ki se razvije na podlagi primarne navezanosti in ki ga uporabljamo kasneje 
v življenju. Načine, kako bomo vstopali v odnose, se spoprijemali s čustvi in razvili 
empatijo, gradimo skozi ponavljajoče se interakcije s svojimi starši oziroma skrbniki. 
Ponotranjeni modeli zgodnjih odnosov oblikujejo, kako se bomo soočali s čustvi, s tem 
pa se prepleta tudi posameznikova sposobnost empatije. Ob odzivnih in empatičnih 
starših se v možganih gradijo prve povezave, ki so odgovorne zanjo. Zato igrajo odnosi 
s starši pomembno vlogo, kako se bo posameznik soočal s čustvi pri sebi in drugih, prav 
tako pa v kakšni meri bo razvil empatijo, saj so nadaljnji odnosi v življenju 
posameznika v temelju ponovitev primarnih odnosov z našimi starši oz. skrbniki. 
4.2 Raziskovalne hipoteze 
Na podlagi pregleda literature, znanstvenih člankov in dosedanjih raziskav smo 
oblikovali hipoteze, ki jih bomo preverjali v našem magistrskem delu.  
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H1: Posamezniki, ki so imeli s svojimi starši višjo stopnjo medsebojnega zaupanja, 
boljšo kakovost komunikacije in nizko stopnjo jeze in odtujenosti, izražajo višjo stopnjo 
empatije v odraslosti. 
H2: Posamezniki, ki so imeli s svojimi starši višjo stopnjo medsebojnega zaupanja, 
boljšo kakovost komunikacije in nizko stopnjo jeze in odtujenosti, izražajo višjo stopnjo 
čustvene izraznosti, boljšo presojo čustev in višjo stopnjo čustvene stabilnosti v 
odraslosti. 
H3: Posamezniki, ki izražajo višjo stopnjo čustvene izraznosti, boljšo presojo čustev in 





V raziskavi je sodelovalo 381 udeležencev, od tega je v celoti izpolnilo vprašalnik 210 
udeležencev. Udeleženk ženskega spola je bilo 161 (76,7 %) in 49 (23,3 %) 
udeležencev moškega spola. Starostni razpon udeležencev je od 20 do 65 let. Povprečna 
starost je 38 let (SD = 11,940).  
 
Slika 1. Grafični prikaz udeležencev glede na spol. 
Glede na stopnjo izobrazbe udeležencev v raziskavi sta imela dva (1 %) udeleženca 
dokončano osnovno šolo, 46 (21,9 %) udeležencev srednjo šolo, 12 (5,7 %) 
udeležencev gimnazijo, 21 (10 %) udeležencev višjo strokovno šolo, 28 (13,3 %) 
udeležencev visoko šolo, 79 (37,6 %) udeležencev je imelo dokončano univerzitetno 
stopnjo oz. magisterij stroke (bolonjski), 14 (6,7 %) udeležencev specializacijo oz. 

















Slika 2. Grafični prikaz udeležencev glede na stopnjo izobrazbe. 
Glede na trenutni zakonski stan udeležencev v raziskavi je 34 (16,2 %) udeležencev 
samskih, 91 (43,4 %) udeležencev je v partnerski zvezi, 66 (31,4 %) je poročenih, pet 
(2,4 %) udeležencev zaročenih v partnerski zvezi, štiri (1,9 %) ovdoveli, devet (4,3%) 
ločenih in en (0,5 %) udeleženec, ki je trenutni zakonski stan označil kot »zapleteno«.  
 










































5.2 Merski pripomočki 
Poleg demografskih podatkov (spol, starost, zakonski stan, stopnja izobrazbe) smo v 
raziskavi uporabili tudi vprašalnik čustvenega procesiranja, količnik empatije in 
vprašalnik navezanosti na starše in vrstnike. 
 Vprašalnik čustvenega procesiranja (angl. Emotional Processing Scale – EPS, 
ČP) (Reid in Harpner 2007) 
Vprašalnik čustvenega procesiranja je sestavljen iz 28 postavk z odgovori na 
petstopenjski Likertovi lestvici (1 – nikoli, 2 – redko, 3 – včasih, 4 – pogosto, 5 – zelo 
pogosto). Vprašanja se nanašajo, kako ljudje doživljajo svoja čustva in kako se nanje 
odzivajo. Zanesljivost vprašalnika smo merili s Cronbachovim alfa koeficientom, ki 
znaša 0,908 (čustvena izraznost α = 0,875, presojanje čustev α = 0,867, čustvena 
stabilnost α = 0,852). Avtorja podatkov o zanesljivosti vprašalnika nista objavila. Na 
podlagi faktorske analize je bila ugotovljena trifaktorska struktura vprašalnika. 
Vprašalnik meri tri poddimenzije:  
 čustvena izraznost – gre za zmožnost pristnega izražanja čustev z drugimi, 
sposobnost deljenja svojega čustvenega doživljanja z drugimi in s kakšno 
lahkoto čustva izražamo z drugimi; 
 čustveno presojanje – gre za posameznikovo sposobnost, da uporabi lastna 
čustvena doživljanja za razumevanje samega sebe, pri prepoznavanju lastnih 
potreb in za lažje odločanje. Gre za sposobnost posameznika, da prepozna lastna 
občutja, in za splošno pozornost čustvenega doživljanja; 
 čustvena stabilnost – gre za posameznikovo sposobnost uravnavanja močnih 
čustev, mero zaupanja v lastne zmožnosti za obvladovanje čustev in 
prevladujoča prijetna ali neprijetna čustva v življenju posameznika.  
 Količnik empatije (angl. Empathy Quotient – EQ) (Baron – Cohen in Wheelwright 
2004) 
Količnik empatije je sestavljen iz 60 postavk, od tega je 20 postavk testnih. Namen 
testnih vprašanj je, da odvrnejo direktno pozornost udeležencev pri izpolnjevanju 
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vprašalnika od empatije. Postavke se točkujejo z eno točko, kadar je empatično vedenje 
ocenjeno z blago, ali z dvema točkama, kadar je empatično vedenje ocenjeno močno. 
Najvišje možno doseženo število točk je 80 točk. Vprašalnik je preprost in zasnovan 
tako, da združimo 40 postavk v eno dimenzijo in tako dobimo količnik empatije. 
Zanesljivost celotnega vprašalnika smo merili s Cronbachovim alfa koeficientom, ki je 
v naši raziskavi znašal 0,837. Avtorja potrjujeta dobro zanesljivost vprašalnika, ki znaša 
α = 0,84 (Baron – Cohen in Wheelwright 2004). 
 Vprašalnik starševske in vrstniške navezanosti (angl. Inventory of Parent and 
Peer Attachment – IPPA) (Armsden in Greenberg 1987) 
Vprašalnik je sestavljen iz dela, ki se navezuje na odnos s starši, in dela, ki se navezuje 
na odnos z vrstniki. V našem delu smo uporabili del, ki se navezuje na starše. 
Vprašalnik je sestavljen iz 25 postavk, z odgovori na petstopenjski Likertovi lestvici (1 
– skoraj nikoli ali nikoli ni držalo, 2 – pogosto ni držalo, 3 – včasih je držalo, 4 – 
pogosto je držalo, 5 – skoraj vedno ali vedno je držalo) za vsakega starša posebej. 
Vprašalnik je v osnovi namenjen adolescentom in meri, kako dobro osebe, na katere je 
posameznik navezan, služijo kot vir psihološke varnosti, zato smo v sklopu tega 
vprašalnika udeležence naše raziskave spraševali po odnosu s starši v starosti 15–20 let. 
Pred reševanjem vprašalnika so bili udeleženci opozorjeni, da če je v njihovem življenju 
več oseb, ki so v vlogi mame oz. očeta (npr. biološka in krušna mama oz. biološki in 
krušni oče), odgovarjajo za tisto osebo, ki je imela oz. ima nanje večji vpliv. Če v 
njihovem življenju ni te osebe, naj ne odgovarjajo na vprašanja. Zanesljivost 
vprašalnika smo merili s Cronbachovim alfa koeficientom, ki je skupno znašal 0,889 
(komunikacija mama α = 0,931, zaupanje mama α = 0,942, odtujenost mama α = 0,853, 
komunikacija oče α = 0,918, zaupanje oče α = 0,936, odtujenost oče α = 0,823). Avtorja 
vprašalnika sta ugotovila zanesljivost vprašalnika, ki znaša za navezanost na mati α = 
0,87 in navezanost na očeta α = 0,89. Vprašalnik temelji na teoriji navezanosti. Na 
podlagi faktorske analize je bila ugotovljena trifaktorska struktura vprašalnika. 
Poddimenzije odražajo značilnosti navezanosti. Vprašalnik meri tri poddimenzije: 
 stopnjo vzajemnega zaupanja (angl. trust), 
 kakovost komunikacije (angl. communication),  
 stopnjo jeze in odtujenosti (angl. alienation). 
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5.3 Postopek 
Raziskovalni vprašalnik smo oblikovali s pomočjo spletnega orodja 1KA. Udeležence 
raziskave smo povabili prek osebnega povabila, povezava je bila objavljena na 
družabnem omrežju Facebook in prek spletnih forumov. Izpolnjevanje je bilo 
prostovoljno, zagotovljena je bila anonimnost udeležencev. Zbiranje podatkov je 
potekalo julija 2018. Reševanje vprašalnika je trajalo približno 15 minut.  
Za statistično analizo podatkov smo uporabili program SPSS 22. 
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6. REZULTATI RAZISKAVE 
6.1 Deskriptivna statistika za vse uporabljene mere 
Tabela 1 prikazuje deskriptivno statistiko za vprašalnik čustvenega procesiranja (ČP), 
vprašalnik navezanosti na starše (IPPA) in količnik empatije (EQ).  
TABELA 1. Prikaz deskriptivne statistike za vprašalnik čustvenega procesiranja, 
vprašalnik navezanosti na očeta in mamo in količnik empatije 
 N Min. Max. M SD Asim. Spl. 
ČUSTVENO 
PROCESIRANJE 
       
Izraznost 210 9 39 26,48 6,09 –0,45 –0,45 
Presojanje 210 22 54 39,15 6,16 –0,11 0,04 
Stabilnost 210 16 44 31,64 5,79 –0,30 –0,34 
OČE        
Zaupanje 210 10 50 33,22 10,13 –0,27 –0,79 
Komunikacija 210 9 45 25,32 8,83 0,30 –0,54 
Odtujenost 210 6 30 16,05 5,71 0,29 –0,49 
MAMA        
Zaupanje 210 12 50 36,28 9,79 –0,57 –0,53 
Komunikacija 210 9 45 29,47 9,31 –0,17 –0,90 
Odtujenost 210 6 30 15,21 5,78 0,29 –0,64 
KOLIČNIK 
EMPATIJE 
210 22 71 45,40 10,41 0,00 –0,65 
Opombe: N – število udeležencev, Min. – najnižja vrednost, Max. – najvišja vrednost, M – aritmetična 
sredina, SD – standardni odklon, Asim. – asimetričnost, Spl. – sploščenost. 
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6.2 Povezanost medsebojnega zaupanja, kakovosti komunikacije, 
stopnje jeze in odtujenosti ter stopnje empatije 
H1: Posamezniki, ki imajo s svojimi starši višjo stopnjo medsebojnega zaupanja, boljšo 
kakovost komunikacije in nizko stopnjo jeze in odtujenosti, izražajo višjo stopnjo 
empatije. 
Pri izračunu medsebojne povezanosti med merami starševske navezanosti (merjeno z 
vprašalnikom IPPA) in empatije (merjeno z EQ) smo preverili potrebne pogoje za 
izračun korelacijskih koeficientov. S pomočjo Kolmogorov-Smirnovega testa smo 
preverili normalnost distribucij. Ugotovili smo, da gre za statistično pomembno 
odstopanje od normalne distribucije pri vseh poddimenzijah pozitivnih in negativnih 
čustveno-kognitivnih vidikov razsežnosti odnosa s starši oz. pri poddimenzijah 
zaupanje, komunikacija in odtujenost za oba starša. Zaupanje mati p = 0,000; 
komunikacija mati p = 0,009; odtujenost mati p = 0,005; zaupanje oče p = 0,001; 
komunikacija oče p = 0,042; odtujenost oče p = 0,001. Pri vprašalniku količnik empatije 
je Kolmogorov-Smirnov test pokazal, da ne gre za statistično pomembno odstopanje od 
normalne distribucije: p = 0,200.  
Ker distribucije pri poddimenzijah vprašalnika IPPA statistično pomembno odstopajo 
od normalne distribucije, smo za izračun medsebojne povezanosti uporabili Spermanov 
korelacijski koeficient.  
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TABELA 2. Prikaz povezanosti med stopnjo medsebojnega zaupanja, kakovostjo 
komunikacije, stopnjo jeze in odtujenosti za očeta in mamo (merjeno z vprašalnikom 
IPPA) in stopnjo empatije (merjeno z vprašalnikom EQ). Povezanost je izračunana s 










p = 0,434 
N = 210 
0,079 
p = 0,252 
N = 210 
–0,027 
p = 0,696 
N = 210 
0,068 
p = 0,246 
N = 210 
Empatija Zaupanje oče Komunikacija 
oče 
Odtujenost oče Navezanost 
oče 
 0,068 
p = 0,325 
N = 210 
0,044 
p = 0,524 
N = 210 
–0,090 
p = 0,193 
N = 210 
0,071 
p = 0,303 
N = 210 
Opombe: p – statistična pomembnost; N – število udeležencev. 
Rezultati, ki so prikazani v Tabeli 2, so pokazali, da je empatija v zelo majhni, 
zanemarljivi meri povezana s starševsko navezanostjo oz. pozitivnimi in negativnimi 
čustveno-kognitivnimi razsežnostmi odnosa s starši. To so mere medsebojnega 
zaupanja, kakovost komunikacije ter odtujenost in jeza z očetom in mamo. To pomeni, 
da obstaja zelo majhen trend, da udeleženci, ki so s strani staršev doživeli večjo stopnjo 
zaupanja, boljšo komunikacijo in manjšo stopnjo odtujenosti in jeze v času odraščanja, 
doživljajo v odraslosti večjo zmožnost empatije. Povezanost med poddimenzijami ni 
statistično pomembna. 
Povezanost med merami materine navezanosti oz. pozitivnimi in negativnimi čustveno-
kognitivnimi razsežnostmi odnosa z materjo in stopnjo empatije je zelo majhna. 
Največja povezanost obstaja med poddimenzijo kakovost komunikacije in empatijo (r = 
0,079). Sledi zaupanje (r = 0,054). Negativno se z empatijo povezuje poddimenzija 
odtujenost in jeza (r = –0,027). 
Iz rezultatov je razvidno, da se navezanost na mati (zaupanje, komunikacija, odtujenost) 
v zelo majhni meri povezuje s stopnjo empatije. Obstaja zelo majhen trend, da 
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posamezniki, ki so imeli s svojo mamo v času odraščanja visoko stopnjo medsebojnega 
zaupanja, boljšo kakovost komunikacije in manjšo mero odtujenosti in jeze, doživljajo v 
odraslosti večjo stopnjo empatije.  
Povezanost med poddimenzijami očetovske navezanosti oz. pozitivnimi in negativnimi 
čustveno-kognitivnimi razsežnostmi odnosa z očetom in stopnjo empatije je zelo 
majhna. Največja povezanost obstaja med poddimenzijo odtujenost in jeza (r = –0,090), 
kjer gre za negativno povezanost. Sledita poddimenziji zaupanje (r = 0,068) in 
komunikacija (r = 0,044). 
Iz rezultatov je razvidno, da se navezanost na očeta (zaupanje, komunikacija, 
odtujenost) v zelo majhni meri povezuje s stopnjo empatije. Obstaja zelo majhen trend, 
da posamezniki, ki so imeli s svojim očetom v času odraščanja nizko stopnjo 
odtujenosti in jeze, večje medsebojno zaupanje in večjo kakovost komunikacije, 
doživljajo v odraslosti večjo stopnjo empatije. 
Povezanost med starševsko navezanostjo in empatijo je malenkost močnejša pri očetu 
kot pri materi (r = 0,071 oče; r = 0,068 mati). 
Kljub temu da so rezultati pokazali zelo majhno povezanost med spremenljivkami, ta 
povezanost ni statistično pomembna, zato hipotezo zavrnemo.  
6.3 Povezanost medsebojnega zaupanja, kakovosti komunikacije, 
stopnje jeze, odtujenosti in čustvenega procesiranja 
H2: Posamezniki, ki imajo s svojimi starši višjo stopnjo medsebojnega zaupanja, boljšo 
kakovost komunikacije in nizko stopnjo jeze in odtujenosti, izražajo višjo stopnjo 
čustvene izraznosti, boljšo presojo čustev in višjo stopnjo čustvene stabilnosti. 
Prav tako smo pri izračunu medsebojne povezanosti med merami starševske 
navezanosti (merjeno z vprašalnikom IPPA) in značilnostmi čustvenega procesiranja 
(merjeno z vprašalnikom ČP) preverili potrebne pogoje za izračun korelacijskih 
koeficientov. S pomočjo Kolmogorov-Smirnovega testa smo preverili normalnost 
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distribucij. Izračun za starševsko navezanost (merjeno z vprašalnikom IPPA) smo 
preverili že pri prejšnji hipotezi, kjer smo ugotovili, da naša distribucija statistično 
pomembno odstopa od normalne distribucije. Pri vprašalniku čustvenega procesiranja 
(merjeno z vprašalnikom ČP) pa smo s pomočjo Kolmogorov-Smirnovega testa 
preverili normalnost distribucij. Čustvena izraznost p = 0,000; čustveno presojanje p = 
0,200 in čustvena stabilnost p = 0,034.  
Ugotovili smo, da pri vprašalniku čustvenega procesiranja (ČP) mera čustvenega 
presojanja statistično pomembno ne odstopa od normalne distribucije. Meri čustvena 
izraznost in čustvena stabilnost pa statistično pomembno odstopata od normalne 
distribucije. Zato za izračun medsebojne povezanosti uporabimo Spearmanov 
korelacijski koeficient.  
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TABELA 3. Prikaz povezanosti med stopnjo medsebojnega zaupanja, kakovostjo 
komunikacije, stopnjo jeze in odtujenosti za očeta in mamo (merjeno z vprašalnikom 
IPPA) in čustvenim procesiranjem (merjeno z vprašalnikom ČP). Povezanost je 


















p = 0,077 
N = 210 
–0,077 
p = 0,269 
N = 210 
0,234** 
p = 0,001 
N = 210 
0,105 
p = 0,131 





p = 0,000 
N = 210 
–0,008 
p = 0,906 
N = 210 
0,230** 
p = 0,001 
N = 210 
0,199** 
p = 0,004 
N = 210 
 
0,180** 




p = 0,008 
N = 210 
0,007 
p = 0,924 
N = 210 
–0,324** 
p = 0,000 
N = 210 
–0,194** 
p = 0,005 
N = 210 




p = 0,267 
N = 210 
–0,040 
p = 0,564 
N = 210 
0,237** 
p = 0,001 
N = 210 
0,089 
p = 0,198 





p = 0,074 
N = 210 
–0,027 
p = 0,696 
N = 210 
0,164* 
p = 0,017 
N = 210 
0,095 
p = 0,169 
N = 210 
 
0,108 




p = 0,292 
N = 210 
0,083 
p = 0,233 
N = 210 
–0,275** 
p = 0,000 
N = 210 
–0,100 
p = 0,149 
N = 210 
N = 210 
Opombe: p – statistična pomembnost; * statistična pomembnost na nivoju 0,05; ** statistična 
pomembnost na nivoju 0,01; ČP – čustveno procesiranje. 
Rezultati, ki so prikazani v Tabeli 3, so pokazali, da je navezanost na očeta in mamo v 
majhni meri povezana z zmožnostjo čustvenega procesiranja. To pomeni, da obstaja 
zelo majhen trend, da so posamezniki, ki so imeli visoko navezanost z mamo in očetom, 
sposobni boljšega čustvenega procesiranja. 
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Prav tako obstaja trend, da imajo udeleženci, ki so s svojimi starši doživljali 
medsebojno zaupanje, bolj kakovostno komunikacijo in manjšo jezo in odtujenost, v 
odraslosti večjo zmožnost čustvenega procesiranja.  
Večja navezanost s strani matere in s čustvenim procesiranjem se povezuje zlasti s 
kakovostjo komunikacije z mamo. Večja navezanost s strani očetov in čustvenim 
procesiranjem pa se najmočneje negativno povezuje z odtujenostjo in jezo.  
Statistično pomembna povezanost obstaja med navezanostjo na mati in čustvenim 
procesiranjem na nivoju 1-odstotnega tveganja. Pri očetu med omenjenima 
spremenljivkama ni pomembne statistične povezanosti. Obstaja statistično pomembna 
povezanost med poddimenzijami navezanosti, to so kakovost komunikacije, vzajemno 
zaupanje in stopnja jeze in odtujenosti, s poddimenzijo čustvene stabilnosti tako na 
strani matere kot tudi na strani očeta. Pri poddimenziji kakovost komunikacije ter 
stopnja jeze in odtujenosti na strani matere obstaja statistično pomembna povezanost s 
poddimenzijo čustvena izraznost. 
Pri preostalih kombinacijah med merami navezanosti in čustvenim procesiranjem 
povezanost ni bila statistično pomembna, zato pri teh ne moremo sklepati, da 
povezanost obstaja. 
Povezanost med pozitivnimi in negativnimi čustveno-kognitivnimi razsežnostmi odnosa 
z materjo in čustvenim procesiranjem je zelo majhna do srednja. Največja povezanost 
obstaja med poddimenzijo čustvena stabilnost in poddimenzijo odtujenost (r = –0,324), 
ki je negativna, sledi povezanost poddimenzij čustvena izraznost in komunikacija (r = 
0,290), čustvena stabilnost in zaupanje (r = 0,234) ter komunikacija (r = 0,230), ki se 
povezujejo pozitivno. Šibkejša povezanost obstaja med čustvenim procesiranjem in 
poddimenzijama komunikacija (r = 0,199) in odtujenost (r = –0,194), slednja se 
povezuje negativno. Najšibkeje se negativno povezujejo poddimenzija čustvena 
izraznost in odtujenost (r = –0,181), pozitivno povezani poddimenziji čustvena izraznost 
in zaupanje (r = 0,122) sledi poddimenzija zaupanje, ki se povezuje s čustvenim 
procesiranjem (r = 0,105). Mere navezanosti se zanemarljivo povezujejo s poddimenzijo 
čustvenega presojanja. 
85 
Povezanost med pozitivnimi in negativnimi čustveno-kognitivnimi razsežnostmi odnosa 
z očetom in čustvenim procesiranjem je zelo majhna do majhna. Največja povezanost 
obstaja med poddimenzijo čustvena stabilnost in poddimenzijo odtujenost (r = –0,275), 
ki je negativna. Sledi povezanost poddimenzij čustvena stabilnost in zaupanje (r = 
0,237) in komunikacija (r = 0,164). Šibkeje se povezujeta poddimenziji čustvena 
izraznost in komunikacija (r = 0,124), negativno povezani sta čustveno procesiranje in 
odtujenost (r = –0,100). Ostale mere navezanosti in čustvenega procesiranja se 
povezujejo zanemarljivo. 
Na splošno rezultati kažejo, da obstaja trend, da imajo posamezniki, ki so imeli manjšo 
mero odtujenosti z materjo in očetom, večje zaupanje in kakovost komunikacije, v 
odraslosti bolšjo čustveno stabilnost, boljšo čustveno izraznost in boljše čustveno 
presojanje.  
Kljub temu med posameznimi poddimenzijami povezanost ni statistično pomembna, to 
velja za povezanost vseh mer navezanosti na očeta in mamo ter čustvenega presojanja, 
med povezanostjo zaupanja na strani matere in čustveno izraznostjo ter vsemi merami 
navezanosti na očeta in čustveno izraznostjo. Prav tako ni statistično pomembna 
povezanost med navezanostjo na očeta in čustvenim procesiranjem. 
Statistično pomembna povezanost obstaja med vsemi merami navezanosti na očeta in 
mamo ter čustveno stabilnostjo in med kakovostjo komunikacije, stopnjo odtujenosti in 
jeze ter čustveno izraznostjo na strani matere. Prav tako obstaja statistično pomembna 
povezanost med navezanostjo na mamo in čustvenim procesiranjem, zato lahko 
hipotezo delno potrdimo. 
6.4 Povezanost čustvenega procesiranja in stopnje empatije 
H3: Posamezniki, ki izražajo višjo stopnjo čustvene izraznosti, boljšo presojo čustev in 
višjo stopnjo čustvene stabilnosti, izražajo višjo stopnjo empatije.  
Pri izračunu medsebojne povezanosti med merami čustvenega procesiranja (merjeno z 
vprašalnikom ČP) in empatije (merjeno s EQ) smo preverili potrebne pogoje za izračun 
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korelacijskih koeficientov. S pomočjo Kolmogorov-Smirnovega testa smo preverili 
normalnost distribucij. Ugotovili smo, da gre za statistično pomembno odstopanje od 
normalne distribucije pri poddimenziji čustvene izraznosti (p = 0,000) in čustvene 
stabilnosti (p = 0,034). Pri meri čustvenega presojanja (p = 0,200) in vprašalniku, ki 
meri stopnjo empatije (p = 0,200), ne gre za statistično pomembno odstopanje naše 
distribucije od normalne. 
Ker je Kolmogorov-Smirnov test pokazal, da en par spremenljivk statistično pomembno 
ne odstopa od normalne distribucije, smo za njiju preverili še ostala dva pogoja za 
Pearsonov korelacijski koeficient, to sta monotonost odnosa med spremenljivkama in 
homoscedastičnost. Ugotovili smo, da so pogoji za Pearsonov korelacijski koeficient pri 
meri čustvenega presojanja in stopnji empatije izpolnjeni. 
Pri ostalih spremenljivkah je Kolmogorov-Smirnov test pokazal, da naša distribucija 
statistično pomembno odstopa od normalne distribucije, zato za te mere uporabimo 
Spearmanov korelacijski koeficient.  
TABELA 4. Prikaz povezanosti čustvenega procesiranja (merjeno z vprašalnikom ČP) 
in stopnje empatije (merjeno z vprašalnikom EQ). Povezanost je izračunana s 
Spearmanovim (čustvena izraznost, čustvena stabilnost, celoten vprašalnik ČP) in 














p = 0,000 
N = 210 
0,477** 
p = 0,000 
N = 10 
0,169* 
p = 0,014 
N = 210 
0,383** 
p = 0,000 
N = 210 
Opombe: A – izračun s Spearmanovim korelacijskim koeficientom; B – izračun s Pearsonovim 
korelacijskim koeficientom; p – statistična pomembnost; * statistična pomembnost na nivoju 0,05; ** 
statistična pomembnost na nivoju 0,01. 
Rezultati, ki so prikazani v Tabeli 4, so pokazali, da je med empatijo in čustvenim 
procesiranjem povezanost srednje močna. To pomeni, da obstaja srednje velik trend, da 
udeleženci, ki bolje procesirajo čustva, doživljajo večjo stopnjo empatije. 
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Z empatijo se zlasti povezuje poddimenzija čustveno presojanje. 
Statistično pomembna povezanost obstaja med empatijo in vsemi merami čustvenega 
procesiranja. Pri poddimenzijah čustvena izraznost in čustvena stabilnost obstaja 
statistično pomembna povezanost na nivoju 1-odstotnega tveganja. Pri poddimenziji 
čustvena stabilnost obstaja statistično pomembna povezanost z empatijo na nivoju 5-
odstotnega tveganja. 
Povezanost med merami čustvenega procesiranja in empatije je srednja. Največja 
povezanost med empatijo in poddimenzijami čustvenega procesiranja obstaja med 
poddimenzijo čustveno presojanje (p = 0,477), sledi poddimenzija čustvena izraznost (p 
= 0,283). Najšibkeje se z empatijo povezuje poddimenzija čustvena stabilnost (p = 
0,169). 
Na splošno rezultati kažejo, da obstaja srednje velik trend, da imajo posamezniki, ki 
dobro presojajo čustva, dobro čustveno izraznost in čustveno stabilnost, izražajo tudi 
večjo stopnjo empatije. Ta povezanost je med vsemi poddimenzijami čustvenega 





V naši raziskavi smo ugotavljali povezanost empatije, čustvenega procesiranja ter 
pozitivnih in negativnih čustveno-kognitivnih razsežnosti odnosa s starši. Zanimalo nas 
je, kako se s stopnjo empatije povezujejo posameznikovo medsebojno zaupanje, 
kakovost komunikacije ter stopnja jeze in odtujenosti pri obeh starših. Prav tako smo 
raziskovali, kako se s stopnjo empatije povezujejo čustvena izraznost, čustveno 
presojanje in čustvena stabilnost. Pri slednji pa smo ugotavljali tudi, kako se povezuje s 
posameznikovim medsebojnim zaupanjem, kakovostjo komunikacije ter stopnjo jeze in 
odtujenosti, ki so jo udeleženci raziskave imeli s svojimi starši, in sicer za očeta in  
7.1 Navezanost na starše in empatija 
Predvidevali smo, da udeleženci, ki so imeli večjo navezanost na svoje starše, v 
odraslosti izražajo večjo stopnjo empatije. V raziskavi smo ugotavljali povezanost 
značilnosti navezanosti, to so kakovost komunikacije, vzajemno zaupanje, stopnja jeze 
in odtujenosti ter stopnja empatije. Predvidevali smo, da tisti posamezniki, ki so od 
staršev v času odraščanja doživljali večje vzajemno zaupanje, kakovostno komunikacijo 
in čutili manjšo stopnjo jeze in odtujenosti s starši, izražajo v odraslosti večjo stopnjo 
empatije. 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da med merami navezanosti in empatijo obstaja 
povezanost, vendar zanemarljiva. Najvišja negativna korelacija obstaja med empatijo in 
mero navezanosti – odtujenost in jeza na strani očeta –, vendar ta povezanost ni 
statistično pomembna. Ugotovili smo, da obstaja zelo majhen trend, da posamezniki, ki 
so bili v času odraščanja deležni vzajemnega zaupanja, kakovostne komunikacije in 
manjše jeze in odtujenosti, v odraslosti izražajo višjo stopnjo empatije. Kljub temu ta 
povezanost ni statistično pomembna, zato na podlagi naših rezultatov ne moremo 
sklepati, da omenjene povezanosti obstajajo. 
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Številne raziskave kažejo povezanost med raziskovanima spremenljivkama, tako pri 
navezanosti na očeta kot tudi na mamo (Teymoori in Shahrazad 2012, 16). Raziskovalci 
so ugotovili, da so tisti posamezniki, ki so imeli v svojem primarnem okolju optimalno 
navezanost in varnost, poskrbeli za drugega posameznika v stiski. Raziskava torej kaže, 
da varnost in navezanost predstavljata temelj za razvoj empatije (Van de Mark idr. 
2002, 451). V naši raziskavi smo prav tako ugotovili, da obstaja povezanost, vendar je 
povezanost med raziskovanima spremenljivkama zelo majhna. Kljub temu da so 
raziskovalci potrdili povezanost, da je varna navezanost povezana z izražanjem 
empatičnega vedenja, v celoti ne razlaga razvoja empatije (Panfile in Laible 2012, 16). 
V eni od raziskav, kjer so ugotavljali povezanost konfliktov v družini in zmožnost 
empatije, so odkrili, da so imeli tisti posamezniki, ki sodijo v razred nizko empatičnih, 
več konfliktov s starši skozi mladostništvo. Prav tako je zanimivo omeniti, da so 
posamezniki, ki sodijo v razred nizko in povprečno empatičnih, želeli zmanjšati težo 
konfliktov v primerjavi z njihovimi starši. Starši so torej bolj resno opisali konflikte v 
primerjavi z mladostniki. Posamezniki, ki so bili ocenjeni kot visoko empatični, so 
podobno opisali konflikte v mladostništvu kot starši, medtem ko razred nizko 
empatičnih posameznikov sploh ni bil skladen s poročanjem staršev o konfliktih. 
Raziskava je pokazala, da je lahko nižja empatija posledica pogostejših družinskih 
konfliktov (Van idr. 2015, 48), podobno pa smo ugotovili tudi v naši raziskavi. 
Največjo, vendar še vedno zanemarljivo negativno povezanost so izračuni pokazali med 
poddimenzijo odtujenost in jeza na strani očeta ter empatijo. To pomeni, da obstaja zelo 
majhen trend, da večjo odtujenost in jezo, ki so ju posamezniki doživljali v času 
odraščanja s svojim očetom, manjšo empatijo bodo razvili v odraslosti. Za mati so 
rezultati pokazali, da se v največji meri z empatijo povezuje kakovost komunikacije, 
vendar je povezanost zelo majhna, prav tako pa povezanost ni statistično pomembna. 
Vseeno pa je komunikacija v družini tisti instrument, ki daje priložnost, da posameznik 
sprejme, prav tako pa izrazi empatijo v medosebnih odnosih. Za doživljanje empatije v 
povezavi z navezanostjo je pomemben še en element, in sicer čustveno reguliranje. 
Raziskovalci so odkrili povezanost varne navezanosti, čustvenega reguliranja in 
empatije. Čustveno reguliranje se je izkazalo kot mediator med navezanostjo na starše 
in empatijo. Varna navezanost torej spodbuja boljše čustveno procesiranje, ta pa je 
povezana z višjo stopnjo empatije (Stefan in Avram 2018, 62).  
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Pomembno je pogledati še na en vidik, in sicer kako empatični so starši skozi 
odraščanje svojega otroka. Stern, Borelli in Smiley (2015, 1) so v svoji raziskavi 
ugotavljali stopnjo empatije na strani staršev z navezanostjo otrok. Ugotovili so, da je 
stopnja empatije pri starših pozitivno povezana z varnim stilom navezanosti otrok in 
prav tako, da je stopnja empatije pozitivno povezana z otrokovim zaznavanjem 
starševske topline. Da razvijemo varno navezanost, je starševska empatija ključni 
element, ki se povezuje z navezanostjo in kasnejšo empatijo posameznika. 
V številnih študijah so raziskovalci ugotavljali pomembne povezanosti, v eni izmed njih 
pa povezanosti niso morali potrditi. Raziskovali so navezanost na očeta in mamo v 
povezavi s stopnjo empatije in prišli do ugotovitve, da navezanost z očetom ni povezana 
z empatijo, medtem ko med navezanostjo na mamo in empatijo obstaja povezanost, 
vendar šibka (Anastácio in Nobre – Leitão, 2015, 109). 
Kako to, da smo v naši raziskavi ugotovili zelo majhno povezanost in da ta povezanost 
ni statistično pomembna, je morda splet številnih dejavnikov. Vrečer (2015, 66) pravi, 
da je empatija naravna sposobnost in vseživljenjski proces. Da nam je naravno dana, 
pomeni, da z njo pridemo na svet, saj temelji na bioloških procesih, za kar so zaslužni 
zrcalni nevroni v naših možganih, prav tako pa moramo empatijo razumeti skozi 
kontekst navezanosti. Ne moremo mimo temelja, ki nam ga dajejo starši in zgodnje 
izkušnje. Kljub temu skozi razumevanje, da je empatija naravna sposobnost in proces, 
ki traja celo življenje, naša nepotrjena hipoteza deloma dobi smisel. Razvijamo in 
dopolnjujemo jo celo življenje, skozi to pa sledi, da so lahko posamezniki razvili 
empatijo kasneje v življenju, kljub slabši navezanosti s starši. Glede na to, da smo v naši 
raziskavi zajeli široko starostno skupino (20–65 let), rezultat lažje pojasnimo. Prav tako 
velja omeniti, da se vprašalnik navezanosti osredotoča na odnos s starši v starosti 15–20 
let, udeleženci raziskave pa so v povprečju stari 38 let, kar pomeni, da so imeli 
priložnost razviti empatijo skozi kasnejše obdobje, saj se vprašalnik empatije navezuje 
na sedanje doživljanje empatije. Vprašalnik empatije ocenjuje posameznikovo 
prepričanje o tem, v kakšni meri je empatičen, to pa se lahko razlikuje od njegove 
dejanske stopnje empatije, ki jo doživlja (Baron-Cohen in Wheelwright 2004, 171–172), 
zato je lahko kot posledica naših rezultatov raziskave tudi to dejstvo. Pomembno je še 
poudariti, da v raziskavi ne odkrivamo vzrokov, temveč povezanost omenjenih 
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spremenljivk. Kljub večini raziskav, ki odkrivajo pomembne povezanosti, smo v naši 
raziskavi odkrili zanemarljive povezanosti, ki niso statistično pomembne.  
V prihodnjih raziskavah bi bilo za ocenjevanje empatije smiselno vključiti vprašalnike, 
ki ocenjujejo stopnjo afektivne in kognitivne empatije oz. posamezne elemente 
empatije, prav tako pa vprašalnike, ki se dotikajo zgodnejših odnosov. 
7.2 Navezanost na starše in čustveno procesiranje 
Predvidevali smo, da imajo udeleženci, ki so imeli večjo navezanost na svoje starše, 
boljšo zmožnost čustvenega procesiranja v odraslosti. V raziskavi smo ugotavljali 
povezanost značilnosti navezanosti, to so kakovost komunikacije, vzajemno zaupanje, 
stopnja jeze in odtujenosti ter čustvenega procesiranja. Predvidevali smo, da 
posamezniki, ki so s starši v času odraščanja doživljali večje vzajemno zaupanje, 
kakovostno komunikacijo in so čutili manjšo stopnjo jeze in odtujenosti s svojimi starši, 
imajo v odraslosti večjo čustveno izraznost, boljše čustveno presojanje in čustveno 
stabilnost. 
Vprašalnik starševske in vrstniške navezanosti, kjer smo uporabili samo del, ki se 
navezuje na starše, smo združili v skupno dimenzijo za vsakega starša posebej in ga 
poimenovali navezanost. Prav tako smo združili vprašalnik čustvenega procesiranja. 
Rezultati so pokazali, da obstaja majhen trend, da imajo posamezniki, ki so svojo mater 
doživljali kot večjo navezanost v času odraščanja, v odraslosti boljšo zmožnost 
čustvenega procesiranja. Povezanost med navezanostjo na očeta in čustvenim 
procesiranjem je majhna in ni statistično pomembna. Večjo povezanost na strani matere 
lahko razložimo z Bowlbyjevo tezo, da je mati primarni objekt otrokove navezanosti 
(Kompan Erzar in Erzar 2011, 458). 
Raziskave, prav tako pa teorija navezanosti, kažejo, da je odnos med otrokom in 
staršem glavni temelj, na katerem se razvijajo številni vidiki otrokovega življenja 
(Parrigon idr. 2015, 27–28). Nekateri rezultati naše raziskave se skladajo z raziskavami 
o navezanosti. Številne študije kažejo, da se določena oblika navezanosti povezuje s 
kasnejšo zmožnostjo čustvenega procesiranja v odraslosti (Parrigon idr. 2015, 27–28; 
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Becker – Stoll idr. 2001, 344; Ahmetoglu idr. 2018, 969). Prav tako sta s čustveno 
regulacijo povezana čustvena varnost in nizka stopnja starševskega konflikta (Gong in 
Paulson 2017, 144). V eni od raziskav so ugotovili, da je varna navezanost povezana z 
boljšimi strategijami v situacijah, ki povzročajo jezo, saj so se otroci, ki so imeli višje 
ocene varne navezanosti, rajši lotili reševati probleme, kot pa da bi uporabili jezo 
(Waters in Thompson 2016, 354). Varna navezanost torej prinaša ustrezno čustveno 
procesiranje in konstruktivno reševanje težav, kljub temu pa v večini raziskav ni 
opredeljenih značilnosti navezanosti oz. katere komponente navezanosti se povezujejo s 
čustvenim procesiranjem oz. določenimi dimenzijami čustvenega procesiranja v 
odraslosti (Tani, Raffagnino in Pascuzzi 2017, 1). 
V naši raziskavi se je za statistično pomembno izkazala navezanost na strani matere v 
povezavi s čustvenim procesiranjem, zato lahko na podlagi rezultatov sklepamo, da 
povezanost obstaja. Na strani očeta povezanost obstaja, vendar ni statistično pomembna, 
kar pomeni, da na podlagi naših rezultatov ne moremo sklepati, da tisti posamezniki, ki 
so bolj navezani na očeta, izražajo v odraslosti boljše čustveno procesiranje. 
Pomemben element čustvenega procesiranja je tudi čustvena stabilnost. V naši raziskavi 
se čustvena stabilnost statistično pomembno povezuje z vsemi poddimenzijami 
navezanosti, to so vzajemno zaupanje, kakovost komunikacije in stopnja jeze in 
odtujenosti tako na strani očeta kot matere. Ta povezanost je na strani očeta edina 
statistično pomembna povezanost s poddimenzijami čustvenega procesiranja, prav tako 
ta povezanost tako na strani očeta kot matere najbolj izstopa. Pri zaupanju in 
komunikaciji gre po pričakovanjih za pozitivno povezanost, medtem ko je pri 
odtujenosti povezava v obeh primerih, torej tako na strani matere kot na strani očeta, 
negativna. Iz tega lahko sklenemo, da obstaja trend, da imajo posamezniki, ki so bili od 
svojih staršev, tako mame kot očeta, v času odraščanja deležni vzajemnega zaupanja, 
bolj kakovostne komunikacije in nizke stopnje jeze in odtujenosti ter večjo čustveno 
stabilnost v življenju.  
Pomembno povezanost čustvene stabilnosti in navezanosti so raziskovalci ugotavljali 
tudi v svojih raziskavah (Mengzhu in Xuhong 2016, 925). Hay in Ashman (2003, 77) 
sta v raziskavi potrdila, da je navezanost na starše pomembno povezana s čustveno 
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stabilnostjo, vendar se je povezanost izkazala za pomembno le pri moških. Povezanost 
odnosa med starši in otroki je ključni mehanizem, s katerim se posamezniki naučijo 
čustvenih spretnosti, vključno z razumevanjem čustev, načini spoprijemanja in 
upravljanja z različnimi čustvi (Parrigon idr. 2015, 24). Navezanost je povezana s 
starševskimi odzivi na otrokova čustva, prav tako pa je povezana z uravnavanjem 
čustev. Te izkušnje se internalizirajo tako, da otroci razvijejo vzorce regulacije afektov, 
ki jih uporabljajo tudi, ko staršev ni zraven (Parrigon idr. 2015, 29–30). Otroci bodo 
izkušnje s starši ponotranjili, različni aspekti navezanosti, v naši raziskavi so to, kako 
kakovostno komunikacijo je otrok doživljal s starši, v kakšni meri je bilo prisotno 
vzajemno zaupanje in ali sta v odnosu prevladovali večja ali manjša odtujenost in jeza, 
pa bodo pomembno povezani s tem, kako bo otrok doživljal čustveno stabilnost v 
svojem življenju.  
V teoriji čustveno regulacijo na splošno povezujemo s čustveno stabilnostjo. Čustveno 
stabilnost povezujemo s sposobnostjo medosebnih odnosov, pozitivnim doživljanjem 
sebe in drugih, prav tako nam čustvena stabilnost omogoča sproščenost v medosebni 
komunikaciji, lažje obvladovanje stresa in na splošno pozitivno vpliva na naše zdravje 
(Kompare idr. 2005, 186). Čustvena stabilnost je povezana s številnimi življenjskimi, 
družbenimi, zdravstvenimi in drugimi aspekti, zato je pomembno, da razumemo, kako 
zelo vplivamo na njen razvoj. Glede na to, da smo v naši raziskavi ugotovili pomembne 
povezave z vsemi merami navezanosti in čustveno stabilnostjo tako na strani očeta kot 
na strani matere, nam te ugotovitve dajo smernice, da lahko skozi različne aspekte 
navezanosti bodisi pozitivno ali negativno vplivamo na posameznikovo čustveno 
stabilnost v življenju. Ko govorimo o čustveni stabilnosti, pa opredelimo še drugi pol, 
torej čustveno nestabilnost. Llorca-Mestre s sodelavci (2017, 677–678) jo opredeli kot 
nepričakovano intenzivno afektivno reakcijo. Običajno je vzrok agresivnih težav 
čustvena nereguliranost in močni čustveni odzivi, ki so osnova čustvene nestabilnosti. 
Čustveno nestabilnost povezujemo tudi z visoko stopnjo agresivnosti, odvisniškim 
vedenjem, vedenjskimi težavami idr. (Llora-Mestre idr. 2017, 677–678). V okviru 
starševstva je pomembno, da le-ti razumejo, kako lahko skozi kakovostno 
komunikacijo, z vzajemnim zaupanjem in majhno stopnjo odtujenosti in jeze postavijo 
pomembne temelje za čustveno stabilnost svojih otrok za celo življenje. 
94 
Na strani matere in očeta smo ugotovili, da obstaja trend, da imajo posamezniki, ki 
doživljajo vzajemno zaupanje in kakovostno komunikacijo, boljšo čustveno izraznost. 
Na strani očeta omenjene povezave niso statistično pomembne, zato ne moremo 
sklepati, da povezave obstajajo, medtem ko na strani matere povezanost obstaja. Slednje 
lahko razumemo skozi kontekst teorije navezanosti, kjer je mati primarni objekt 
otrokove navezanosti (Kompan Erzar in Erzar 2011, 458). Na strani matere smo 
ugotovili statistično pomembno povezanost med kakovostjo komunikacije in čustveno 
izraznostjo ter negativno povezanost med stopnjo jeze in odtujenosti in čustveno 
izraznostjo, zato lahko sklepamo, da povezanost med omenjenimi spremenljivkami 
obstaja, medtem ko povezanost med vzajemnim zaupanjem in čustveno izraznostjo ni 
bila statistično pomembna. 
Kot kažejo rezultati naše raziskave, se čustvena izraznost povezuje s kakovostjo 
komunikacije na strani matere kot tudi na strani očeta. Komunikacija med otrokom in 
starši je prvi prostor, kjer se otroci naučijo komunicirati svoja čustva. Otroci se tako 
naučijo komunicirati na način, kako so starši komunicirali in jih spodbujali k izražanju 
čustev. Skozi to sledi, da bodo varno navezani otroci razvili različne čustvene 
kompetence (Parrigon idr. 2015, 29–30), kar smo ugotovili tudi v naši raziskavi. 
Raziskave navezanosti poudarjajo pomembnost komunikacije v primarnih odnosih, saj 
omogoča zdrav razvoj možganov, kar pomeni, da se razvijajo funkcije, ki so ključne za 
regulacijo afekta. V varnem okolju bodo starši z otroki odkrito razpravljali o čustvenih 
temah in težjih čustvih (Kompan Erzar 2006, 58), s tem pa bo posameznik imel izkušnjo 
in znal odkrito razpravljati ter izraziti svoja čustva tudi v odnosu z drugimi. 
Prek verbalnih sporočil starši z otroki sodelujejo in spodbujajo verbalno komunikacijo 
ter se jim posvečajo in so z njimi v sozvočju, s tem pa jim dajejo izkušnjo, da je 
verbalna komunikacija tisti instrument, s pomočjo katerega lahko razrešujejo čustvene 
zaplete, so v odnosu, razrešujejo konflikte in delujejo v medosebnih odnosih (Gostečnik 
2006, 213). Skozi to sledi, da različna čustvena stanja tudi ubesedijo in izrazijo, kar se 
je izkazalo tudi pri naši raziskavi. Zgodnje ponavljajoče se interakcije in komunikacija 
so najpomembnejše emocionalne izkušnje, ki jih ima posameznik in ki izoblikujejo 
temelj za izgradnjo psihične strukture. Te izkušnje postanejo sestavni del osebnosti 
posameznika in način, kako bo vzpostavljal odnose z drugimi (203).  
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V eni od raziskav so ugotavljali, kako so značilnosti navezanosti povezane s težavami v 
čustvenem reguliranju. Carrasco in Holgado-Tello (2015, 621) sta ugotavljala, kako je 
starševsko vedenje (komunikacija, naklonjenost, prijaznost in pozitivni nadzor) 
povezano z nekonsistentnostjo med očetom in mamo ter med dvema čustvenima 
težavama – agresijo in depresijo pri otrocih. Rezultati so pokazali, da je starševska 
nekonsistentnost povezana z otrokovo depresijo in agresijo. Skozi to raziskavo lahko 
sklenemo, da je za čustveno reguliranje oz. stabilnost pomembna tudi skladnost staršev 
skozi odraščanje. Prav tako je pomemben odnos med staršema, kar sicer presega temo 
našega raziskovanja, vendar je ta odnos povezan z obliko navezanosti, kar so 
raziskovalci ugotavljali v naslednji raziskavi. Očetje, ki so kot posledica zakonskih 
konfliktov s svojim otrokom razvili nevarno obliko navezanosti, so posledično razvili 
tudi več negativnih čustev v odnosu s svojim otrokom (Bi idr. 2018, 456). Odnos med 
otrokom in staršem otrok ponotranji, zato je torej bistven za doživljanje ustreznega 
čustvenega reguliranja kasneje v življenju. 
Če se ozremo na rezultate naše raziskave, lahko sklepamo, da med navezanostjo na mati 
in čustvenim procesiranjem obstaja povezanost, medtem ko na strani navezanosti na 
očeta v povezavi s čustvenim procesiranjem ni statistično pomembne povezanosti. 
Razlike lahko pojasnimo s tem, da se v odnosu mati – otrok začne prva naravna 
čustvena povezanost (Erzar in Kompan Erzar 2011, 7), zato je verjetno ta povezanost 
tudi najmočnejša. Prek močne čustvene povezave otrok doživlja mati kot del sebe, s tem 
pa vzpostavi zaupanje do mame (Žmuc-Tomori 1989, 52). Mati daje otroku občutek 
povezanosti in pripadnosti (Kompar Erzar 2003, 142). Ker mati že po naravi prevzame 
večji del odgovornosti za otroka, od skrbi do nege, prihajajo v čustveni stik tudi prek 
nege in hranjenja (Poljanec 2015, 180), s tem pa se krepi navezanost in kasneje 
regulacija afekta, kar lahko sklepamo tudi iz rezultatov naše raziskave, saj je navezanost 
na strani matere močneje povezana s čustvenim procesiranjem kasneje v življenju kot 
na strani navezanosti na očeta. Mati s čustvenim stikom in nego zadovolji otrokove 
čustvene in fizične potrebe (Žmuc-Tomori 1989, 52), s tem pa se krepi njuna vez, 
očetova vloga pri razvoju pa postane bolj izrazita med odraščanjem (Kiel in Kalomiris 
2015, 11).  
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Cugman (2001, 89) je v svoji raziskavi ugotavljala, če je lahko oče objekt navezanosti 
in če je v tej vlogi enakovreden materi. Zanimalo jo je, če lahko otrokovo anksiozno 
navezanost na mater nadomesti varna navezanost na očeta, kar sicer ni naša 
raziskovalna tema, nam pa ta raziskava poda veliko informacij o pomembnosti materine 
vloge. Ugotovila je, da je kompenzacija z varno navezanostjo na očeta možna, vendar ni 
popolna, da so očetje lahko objekti navezanosti, vendar se kakovost očetovega vpliva na 
otrokov socialno-emocionalni razvoj razlikuje od povezanosti z mamo. Skozi to lahko 
potrdimo, da je odnos mati – otrok edinstven in v večji meri nenadomestljiv. 
Materinstvo in očetovstvo sta čustveni vlogi, ki ju ne moremo zamenjati ali primerjati 
(Poljanec 2015, 182). 
Otroci se na očeta in mamo različno odzivajo, kar potrjujejo tudi raziskave (Brazelton 
1999, 178; 433). Skozi to lahko sklepamo, da otroci na svoje starše niso vedno navezani 
z istim stilom navezanosti. Z vsakim staršem ustvarjata edinstven odnos, to pa pomeni, 
da je lahko navezanost na enega starša varna, na drugega pa nevarna (Erzar in Erzar 
2011, 17; Siegel 2014, 110). Morda je prav stil navezanosti razlog, da smo v naši 
raziskavi ugotovili močnejše, prav tako pa več statistično pomembnih povezav med 
čustvenim procesiranjem ter pozitivnimi in negativnimi čustveno-kognitivnimi 
razsežnostmi odnosa z mamo kot v povezavi z očetom. 
Siegel (2014, 166) pravi, da na splošno zmožnost čustvenega procesiranja ne vpliva le 
čustveno vzdušje primarne družine, temveč tudi izkušnje skozi odraščanje, značaj 
posameznika, starostno obdobje posameznika in drugi dejavniki, zato je treba upoštevati 
tudi te vidike. Skozi to sledi, da je čustveno procesiranje kompleksen pojav, pri katerem 
je treba upoštevati tudi druge razvojne, družbene in individualne značilnosti 
posameznika. Kakor koli, glede na našo raziskovalno hipotezo smo se osredotočili zgolj 
na proučevanje posameznih poddimenzij čustvenega procesiranja ter pozitivnih in 
negativnih čustveno-kognitivnih razsežnosti odnosa, ki jih posamezniki doživljajo z 
očetom in mamo, in odkrili, da lahko med določenimi raziskovanimi spremenljivkami 
sklepamo, da gre za povezanosti, pri nekaterih povezanostih pa smo odkrili korelacije, 
ki niso statistično pomembne, zato ugotovitev teh povezav ne moremo posploševati na 
celotno populacijo. 
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7.3 Čustveno procesiranje in empatija 
Predvidevali smo, da udeleženci, ki dobro procesirajo svoja čustva, izražajo višjo 
stopnjo empatije. V raziskavi smo ugotavljali povezanost čustvene izraznosti, 
čustvenega presojanja in čustvene stabilnosti ter stopnje empatije. Predvidevali smo, da 
udeleženci, ki imajo boljšo čustveno izraznost, boljše čustveno presojanje in čustveno 
stabilnost, doživljajo večjo stopnjo empatije.  
Vprašalnik čustvenega procesiranja smo združili v skupno dimenzijo, ki je pokazal 
statistično pomembno povezanost med čustvenim procesiranjem in empatijo, ta 
povezanost pa je srednja, kar pomeni, da obstaja srednje velik trend, da posamezniki, ki 
dobro procesirajo čustva, izražajo višjo stopnjo empatije. 
Pri čustvenem procesiranju gre za kompleksen proces, ki ga sestavlja več medsebojno 
povezanih komponent. V splošnem lahko rečemo, da gre najprej za zaznavo dogodka, ta 
pa sproži nastanek čustva (Cvetek 2014, 13). Za empatijo je potreben temelj, da najprej 
občutimo lastna čustva in jih prepoznamo (Wharam 2012, 151). Z zgodnjimi 
izkušnjami, ki se zapišejo globoko v nezavedno, ko se mati odziva na svojega otroka, 
daje temelji model, na katerem se razvija procesiranje čustev, samozavedanje, 
samoregulacija čustvenih stanj, s tem pa se prepleta tudi sposobnost empatije (Simonič 
2010, 162; 2014, 67–69). Čustveno procesiranje in empatijo izkusimo in se ju učimo že 
iz zgodnjih izkušenj ter sta neločljivo prepleteni sposobnosti. 
V naši raziskavi smo med raziskovanima spremenljivkama dokazali statistično 
pomembno povezanost. Rezultati se skladajo z raziskavo, kjer so raziskovalci 
ugotavljali, kako pomembna je regulacija čustev pri razvoju prosocialnega vedenja. 
Ugotovili so, da čustvena regulacija napoveduje prosocialno vedenje šolarjev, ki se kaže 
direktno z empatijo do sošolcev. Slednje kaže, da lahko čustvena regulacija igra 
pomembno vlogo na spodbujanje prosocialnega vedenja, kar vključuje empatijo (Benita, 
Levkovitz in Roth 2017, 14). Prav tako Ozola in Plaude (2017, 591) v svojem članku 
ugotavljata, da je čustvena regulacija povezana s kakovostjo odnosov, z njo pa se 
povezuje empatija, ki je eden najpomembnejših elementov socialnih kompetenc. 
Regulacija čustev je poleg razumevanja osnovna komponenta empatije. Posamezniki, ki 
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nimajo razvitih veščin čustvenega procesiranja, imajo težave pri empatičnih odzivih. 
Razlog za to je morda ta, ker se ti posamezniki bolj osredotočajo na lastna čustva in ne 
na čustva drugega, prav tako pa zaradi tega, ker skušajo zmanjšati svojo stisko 
(Schipper in Petermann 2013, 101–102). 
Na podlagi rezultatov naše raziskave smo ugotovili, da obstaja srednje velik trend, da 
imajo posamezniki, ki dobro izražajo čustva, dobro čustveno presojanje in čustveno 
stabilnost, doživljajo večjo stopnjo empatije.  
V najmanjši meri se z empatijo statistično pomembno povezuje poddimenzija čustvena 
stabilnost, ta povezanost pa je majhna. Pri čustveni stabilnosti gre za posameznikovo 
sposobnost uravnavanja močnih čustev. Raziskava, ki so jo opravili Caprara in 
sodelavci (2013, 105), pojasnjuje, da sta čustvena regulacija in samokontrola pomembni 
pri razvoju empatije in prosocialnem življenju ter pri sprejemanju sovrstnikov. Gustavo 
je s sodelavci (2013, 675) ugotavljal povezanost empatije, čustvene nestabilnosti in 
agresivnosti ter ugotovil, da je čustvena nestabilnost napovedovala agresivno vedenje, 
medtem ko je empatija napovedovala usmerjeno reševanje problemov in premagovanje 
težav. Čustvena stabilnost torej pomembno prispeva k empatiji oz. empatičnim 
odzivom, kar bo posamezniku omogočalo, da za reševanje težav uporablja 
konstruktivne metode. Slednje se sklada z našimi rezultati, kjer smo ugotovili, da 
obstaja majhen trend, da posamezniki, ki doživljajo čustveno stabilnost, izražajo večjo 
stopnjo empatije. 
Ko govorimo o empatiji, pa moramo omeniti tudi, da empatija ni vedno funkcionalna za 
posameznika, ki jo doživlja. Tully in sodelavci (2016, 15) so ugotovili, da ima lahko 
pretirano poudarjanje empatije skupaj z določenimi osebnostnimi lastnostmi večje 
tveganje za depresijo. Pomembno je, da empatije ni preveč in ne premalo. K temu lahko 
dodamo pomembnost diferenciacije, ki bo pomagala posamezniku ločeno ohraniti 
čustva, ki jih doživlja oseba v stiski, ter čustva in razmišljanje, ki jih doživlja 
posameznik. Pri nizki diferenciaciji obstaja tveganje, da se posameznik ne bo zmogel 
funkcionalno soočati z okoliščinami, kar mu bo povzročilo čustveno stisko (Mehri idr. 
2011, 733).  
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Z empatijo se prav tako statistično pomembno povezuje poddimenzija čustvena 
izraznost, vendar je ta povezanost majhna. Pri čustveni izraznosti gre za deljenje 
svojega čustvenega doživljanja in zmožnost pristnega izražanja čustev z drugimi. 
Povezujemo jo z zmožnostjo posameznikovega prepoznavanja, zavedanja in ubeseditve 
čustev (Cvetek 2014, 38). S sposobnostjo, da prepoznamo in izrazimo čustva pri sebi, 
lahko prepoznamo čustva in jih ubesedimo tudi pri drugem, kar je temelj empatije. 
Čustvena izraznost pomaga posamezniku, da deluje v odnosih in pristno izraža svoje 
empatično doživljanje, zato je pomembno povezana z empatijo, kar smo dokazali tudi v 
naši raziskavi. Izražanja čustev se posameznik nauči skozi varno navezanost. To 
povezanost smo ugotovili tudi v naši raziskavi, prav tako pa s tem pridobi izkušnjo, da 
so ga v tem doživljanju njegovi starši sprejeli in spodbujali izražanje čustev, kar je 
ključni dejavnik pri tem, da posameznik izkusi in izrazi empatijo (Van de Mark idr. 
2002, 465). 
V največji meri se z empatijo povezuje poddimenzija čustveno presojanje, ta 
povezanost pa je prav tako statistično pomembna. Pri čustvenem presojanju gre za 
posameznikovo sposobnost, da prepozna lastna čustva in čustveno doživljanje. Da pa 
prepoznamo čustva pri drugem, moramo najprej prepoznati svoja. Brez tega zavedanja 
je empatije bolj malo. Zato lahko rečemo, da je za doživljanje empatije zlasti 
pomembno čustveno presojanje, kar smo statistično pomembno dokazali tudi na našem 
vzorcu.  
Glede na rezultate na raziskave lahko sklenemo, da obstaja srednje velik trend, da 
posamezniki, ki doživljajo višjo čustveno izraznost, boljše čustveno presojanje in večjo 
čustveno stabilnost, doživljajo večjo stopnjo empatije. 
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8. OMEJITVE MAGISTRSKEGA DELA  
Kot omejitev raziskovalne naloge moramo izpostavimo, da v naši raziskavi močno 
prevladuje ženski spol (76,7 %) nad moškim (23,3 %). V raziskavi je sodelovalo 210 
udeležencev, starih od 20 do 65 let. Smiselno bi bilo raziskavo omejiti na določeno 
starostno populacijo, prav tako pa izvesti raziskavo na večjem vzorcu.  
Pomemben dejavnik pri omejitvah raziskave so samoocenjevalni vprašalniki, ki smo jih 
uporabili v raziskavi. Udeleženci raziskave so sami ocenjevali raziskovano temo, kar 
pomeni, da smo dobili subjektivne odgovore posameznikov. Pri poddimenzijah, kjer so 
lahko udeleženci občutili tveganje zaradi intimnejših vprašanj, ne moremo izključiti, da 
odgovori niso bili pristranski.  
Prav tako velja omeniti, da je bil vprašalnik sestavljen iz treh obširnih vprašalnikov: 
vprašalnika čustvenega procesiranja, količnika empatije in vprašalnika starševske 
navezanosti. Izpolnjevanje vprašalnika je v povprečju trajalo 15 minut. Po številu delno 
izpolnjenih vprašalnikov (154) lahko sklepamo, da je bil morda nekaterim 




V teoretičnem delu smo po posameznih sklopih opisali raziskovano temo. Poudarili smo 
pomembnost primarnih odnosov pri razvoju čustev in empatije, saj nas družina oblikuje 
na edinstven način. V empiričnem delu smo raziskovali, kako se navezanost na očeta in 
mamo povezuje s stopnjo empatije. Prav tako nas je zanimalo, ali se navezanost na 
očeta in mamo povezuje s čustvenim procesiranjem in kako se čustveno procesiranje 
povezuje z empatijo. 
Ugotovili smo, da obstaja zelo majhen trend, da posamezniki, ki so doživljali večjo 
navezanost z očetom in mamo, izražajo višjo stopnjo empatije. Glede na dosedanje 
raziskave, ki so to povezanost statistično pomembno potrdile, smo na podlagi rezultatov 
naše raziskave odkrili, da ne moremo sklepati, da ta povezanost obstaja, saj ni 
statistično pomembna. Rezultati naše raziskave niso povsem skladni z nekaterimi 
dosedanjimi raziskavami. Ob tem je pomembno vedeti, da se empatijo lahko naučimo 
tudi prek pomembnih drugih, ki vstopajo v naše življenje, in kasneje v odraslosti. 
Vsekakor je treba upoštevati omejitve in pomanjkljivosti raziskave, velikost vzorca, 
razmerje med spoloma in široko starostno skupino, na kateri smo dobili rezultate naše 
raziskave. 
Pri povezanosti čustvenega procesiranja in posameznih poddimenzij navezanosti na 
očeta in mamo se je za največjo povezanost, prav tako pa statistično pomembno, 
izkazala povezanost med čustveno stabilnostjo in vsemi merami navezanosti na oba 
starša. Ta povezanost iz naših rezultatov pri povezanosti omenjenih spremenljivk 
najbolj izstopa, prav tako gre za edino statistično pomembno povezavo na strani očeta. 
Čustvena stabilnost je povezana s številnimi aspekti posameznikovega življenja, zato je 
izjemno pomembno, da razumemo, kako spodbujamo njen razvoj. Na splošno obstaja 
trend, da imajo posamezniki, ki so bolj navezani na mamo in očeta, boljše čustveno 
procesiranje. Za statistično pomembno povezavo se je izkazala povezava z mamo, kar 
lahko razložimo skozi Bowlbyjevo tezo, da je mati primarni objekt otrokove 
navezanosti. Iz rezultatov sklepamo, da obstaja povezanost med čustveno izraznostjo in 
komunikacijo ter odtujenostjo na strani matere, in kot omenjeno čustveno stabilnost z 
102 
vsemi merami, medtem ko za ostale mere navezanosti tako na strani očeta kot na strani 
matere na temelju rezultatov naše raziskave ne moremo sklepati, da povezanosti 
obstajajo.  
Ko govorimo o sposobnosti empatije, se z njo močno prepletajo posamezni elementi 
čustvenega procesiranja, kar se je za statistično pomembno izkazalo tudi v naši 
raziskavi. V naši raziskavi so to poddimenzija čustvena izraznost, čustveno presojanje 
in čustvena stabilnost. Da smo zmožni prepoznati čustva drugih, kar je temelj empatije, 
moramo najprej prepoznati svoja lastna čustva, ki jih doživljamo. Čustveno presojanje 
nam bo omogočilo, da bomo prepoznali in razumeli samega sebe v določenem občutju, 
čustvena izraznost, da bomo to čustvo znali ubesediti, ga deliti z drugim, čustvena 
stabilnost pa da bomo v nekem čustvenem stanju zdržali. Vse to nam omogoča, da 
bomo stopali v odnose, se iz njih učili, razumeli in čutili, kar doživlja drugi, ter tako 
izkusili globino medosebnih odnosov, ki nam jo ponujajo. 
Za nadaljnje raziskave bi se bilo smiselno omejiti na določeno starostno skupino, 
izenačiti razmerje med spoloma in povečati število udeležencev raziskave. Prav tako bi 
bilo smiselno raziskovati razlike med spoloma, kot tudi uporabiti vprašalnike, ki se 
dotikajo bolj zgodnjih izkušenj in odnosov s svojimi starši oz. skrbniki. Glede na to, da 
je vprašalnik empatije splošno ocenjeval empatijo, bi lahko v prihodnjih raziskavah 




V magistrskem delu je avtorica raziskovala povezanost med čustvenim procesiranjem, 
stopnjo empatije ter pozitivnimi in negativnimi čustveno-kognitivnimi razsežnostmi 
odnosa s starši oz. značilnostmi navezanosti na starše. Slednji so komunikacija, 
zaupanje, odtujenost in jeza. V raziskavo je vključila 210 udeležencev, starih med 20 in 
65 let. Za namen raziskave je uporabila vprašalnik čustvenega procesiranja (EPS), ki 
meri dimenzije čustvena izraznost, čustveno presojanje in čustvena stabilnost. Uporabila 
je tudi vprašalnik količnik empatije (EQ). Za merjenje pozitivnih in negativnih 
čustveno-kognitivnih razsežnosti odnosa s starši je uporabila vprašalnik starševske in 
vrstniške navezanosti (IPPA), kjer je uporabila del, ki se navezuje na starše, za očeta in 
mamo. Empatija in mere navezanosti s starši so se v raziskavi povezovale v zelo majhni 
meri, prav tako povezanosti niso statistično pomembne. Med čustvenim procesiranjem 
in merami navezanosti na očeta in mamo se je za statistično pomembno izkazala 
povezanost na strani matere, medtem ko povezanost z očetom obstaja, vendar ni 
statistično pomembna. Poddimenzija čustvena stabilnost in mere navezanosti za oba 
starša se statistično pomembno povezujejo, prav tako pa se pomembno povezujejo 
čustvena izraznost in komunikacija ter odtujenost na strani matere. Ostale poddimenzije 
čustvenega procesiranja se povezujejo z merami navezanosti, vendar te povezanosti niso 
statistično pomembne. Nadalje je avtorica raziskovala povezanost čustvenega 
procesiranja in empatije ter ugotovila, da se vse poddimenzije čustvenega procesiranja 
pomembno povezujejo z empatijo, zato lahko rečemo, da obstaja trend, da posamezniki, 
ki doživljajo boljšo čustveno izraznost, boljše čustveno presojanje in večjo čustveno 
stabilnost, izražajo večjo stopnjo empatije. Zaradi načina zbiranja udeležencev je 
reprezentativnost vzorca vprašljiva. Vprašanje se poraja tudi, ali so udeleženci pri 
intimnejših vprašanjih odgovarjali resnično. 





In this master’s thesis, the author researches the link between emotional processing, 
level of empathy, and positive and negative cognitive-emotional aspects of relationships 
with parents or the characteristics of parent attachment. The following are 
communication, trust, anger, and alienation. The research included 210 participants 
aged 20-65. For the purpose of this research, the Emotional Processing Scale (EPS) was 
used, which measures the following subdimensions: emotional expression, appraisal of 
emotions, and emotional stability. The author also used the Empathy Quotient (EQ) 
questionnaire. To measure positive and negative cognitive-emotional aspects of a 
relationship with parents, the author used the Inventory of Parent and Peer Attachment 
(IPPA) questionnaire, from which she used the part concerning parents. Empathy and 
the level of attachment to parents proved to be linked only minimally and the links are 
thus not statistically significant. For emotional processing and levels of attachment to 
fathers and mothers, attachment to mothers proved to be statistically important, whereas 
even though attachment to fathers does exist, it is not statistically significant. There is a 
significantly important link between the subdimension of emotional stability and the 
level of attachment to both parents, as well as a link between emotional expression and 
communication and alienation from the mother. Other subdimensions of emotional 
processing are linked to levels of attachment, but these are not statistically significant. 
The author continued with researching the link between emotional processing and 
empathy and discovered that every subdimension of emotional processing has a 
significant link to empathy, which is why it can be concluded that there is a trend that 
individuals who experience better emotional expressiveness, better appraisal of 
emotions and higher emotional stability, also express a higher level of empathy. 
Nevertheless, due to the mode of participant selection, the representation of the sample 
is questionable. Another question that arises is if participants replied to more intimate 
questions truthfully. 
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